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Sciolgono il grasso del girovita 
e sgonfiano subito ia pancia 


QUANDO TI ASSALE LA FAME 
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per vincere la voglia di cibo 


Chiedi in edicola anche: 
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COSI PERDI 2 CHILI IN 7 GIORNI 


Il Magnesio fa volare il metabolismo, 
lo Zenzero attacca le cellule adipose 


I BAGNI DI SALE DI EPSQM 


VINCONO LA CELLULITE 


Basta immergersi 10 minuti 
nella vasca per eliminare 
i ristagni e la ritenzione 
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DRENVIN® è un integratore alimentare certificato VeganOK, a base di 
estratti vegetali di ananas, papaya, ortosiphon, tarassaco e tè verde in 
grado di favorire il drenaggio dei liquidi corporei in eccesso. Le bacche di 
Goji e l’ananas contribuiscono a ridurre l'infiammazione delle cellule dei 
tessuti con accumulo di adiposità. Bardana, Baobab e Genziana 
favoriscono la digestione e stimolano la crescita della flora batterica. 


DRENVIN® come tutti i prodotti della famiglia Erbenobili®, è realizzato 
attraverso l’antico processo della SPAGYRIA. 
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L'EDITORIALE 


di Raffaele Morelli 



Guai se perdere peso 
diventa un'ossessione 


Per molte persone dimagrire diventa un chiodo fisso. Così finiscono per 
sentirsi frustrate e interrompono le diete. Invece bisogna distrarsi dal cibo, 
e fare cose con le mani, come ricamare, scrivere, dipingere, coltivare le piante 


B isogna interrompere il rapporto che c’è 
nella mente con il cibo. I pensieri che 
mettono in primo piano il dover perde¬ 
re peso finiscono per diventare troppo ingom¬ 
branti e fanno fallire le diete. «Quante volte 
mi sono messa a dieta!» mi scrive Amelia, 33 
anni. «Non può neanche immaginare. Il copio¬ 
ne è sempre lo stesso: inizio super-motivata e 
decisa a perdere finalmente i chili di troppo che 
appesantiscono la mia figura. All’inizio funziona, 
perdo quei 4-5 chili di troppo. Dentro di me sono 
felice perché sento che i pantaloni “ballano” in 
vita e mi sento magra. Poi però succede una cosa 
strana. Dopo l’iniziale dimagrimento, comincio 
a sentire un senso di vuoto dentro di me che mi 
spinge a interrompere ogni buon proposito e a 
ritornare a mangiare male. Così riprendo il peso 
perduto e la mia autostima subisce l’ennesimo 
colpo». Si vede bene, in queste parole di Amelia, 
come tutta la mente sia concentrata sul dover di¬ 
magrire e sull’estemo. Questo è quello che capita 
a tutte le persone che ingrassano: la loro sensibi¬ 
lità è appoggiata su cosa accade intorno a loro. 
Ogni frustrazione viene così colmata dal cibo. 
L’interiorità si è allontanata. Sapete qual è la 
paura più grande di chi ingrassa? La solitudi¬ 
ne... «A volte mangio perché mi sento sola» mi 
dice Giorgia, 40 anni «e finisco sempre per fare 
tardi la sera pur di restare con qualcuno. Vado a 
ricevimenti, feste, serate con amici dove man¬ 
gio il doppio di quello che dovrei e ingrasso». 
Perché accade questo? Perché la nostra mente 
teme il silenzio interiore, lo stare con se stessi, 
senza giudicarsi, senza criticarsi. Per dimagrire 


per davvero dobbiamo diventare estranei a noi 
stessi, far finta di non conoscerci e metterci a 
fare cose pratiche, creative, da soli. All’inizio può 
farci paura, ma di chi ti puoi fidare se non di te? 
I Taoisti, i più grandi conoscitori dell’anima che 
siano mai esistiti, dicevano che il Vuoto è la mi¬ 
glior guida spirituale che possediamo. Stare soli, 
sentire il Nulla dentro di Sé, è la più potente 
via dimagrante, se accompagnata al fare cose 
con le mani, come dipingere, scrivere fiabe, 
racconti, ricamare, fare puzzle. Insomma somi¬ 
gliare ai bambini quando giocano con il pongo, 
con le costruzioni, con le figurine, con i giochi 
dove l’azione delle mani è la protagonista. As¬ 
sentarsi dall’Io e fare sono le parole d’ordine 
del dimagrimento. Fare... come il coltivare 
le piante, è un modo di staccare i pensieri, di 
perdersi, di lasciare accadere le cose. Si creano 
stati interiori di disattenzione dalle preoccupa¬ 
zioni, dall’autocritica, dai modelli di perfezione 
che attanagliano l’anima e fanno ingrassare più 
di tutto. Molti li chiamano hobbies e, se volete, 
potete farlo anche voi: ma occorre ricordare che 
senza le passioni che ci assorbono, senza quel 
senso di vuoto che ci distrae dagli affetti, dalle 
emozioni, dai conflitti, noi diventiamo esterni 
a noi stessi. Questo fa ingrassare! È come se, 
mettendo su peso, noi venissimo imprigionati dal 
“peso” dell’esteriorità. I pareri degli altri diventa¬ 
no mattoni difficili da mandar giù, che ci pesano 
addosso. Avere sempre in mente l’idea fissa di 
dimagrire è un veleno che intossica la mente e 
fa ingrassare sempre di più. Distrarsi e giocare 
con le mani sono le due vie dimagranti decisive. 
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LA TUA GUIDA PER 


Ecco le mosse chiave 


di questo mese 

HAI LA PANCIA SEMPRE GONFIA E I TESSUTI MOLLI? SOFFRI DI FAME 
NERVOSA ED ECCEDI CON IL CIBO? CERCHI UN INTEGRATORE NATURALE 
CHETI SOSTENGA NEL PERCORSO DIMAGRANTE? QUI TROVI LE RISPOSTE 



LA SFIDA DI NOVEMBRE 

Più magra se prendi 
magnesio e zenzero 

programma del mese, elaborato dagli 
esperti di Riza,ti permetterà di perdere 
fino a due chili a settimana. Ti aiuterà 
a raggiungere questo 
obiettivo l’accoppiata 
zenzero 
e magnesio, 
formidabile per 
eliminare pancia 
e Cuscinetti. a pag. 40 










Ecco il tuo percorso dimagrante 
per il mese di novembre: tanti consigli 
per perdere peso senza soffrire! 



Liberati dal chiodo 
fisso di mangiare 

5 semplici trucchi per 
fermare la fame nervosa 

Ti presentiamo una pic¬ 
cola guida che ti aiuterà 
a individuare i principali 
fattori che scatenano le 
crisi compulsive di fame. 
^ Troverai molti consigli 
alimentari, passando per 

fl 

qualche semplice trucco 
e rimedio naturale utile per 
calmare l’ansia che spinge 
verso il cibo come riempitivo 
momentaneo. a pag. 70 



L'integratore alleato 

Con il chitosano rimedi 
agli eccessi di grassi 

Il chitosano è un rimedio 
per alleggerire il fegato, 
che si ricava dalla chitina, 
sostanza che rientra nella 
costituzione dello sche¬ 
letro esterno (esosche- 
letro) dei crostacei. Si 
tratta di un polisaccaride natura¬ 
le, in pratica una fibra, che agisce 
nello stomaco, emulsionando e 
catturando i grassi alimentari che 
quindi possono essere espulsi an¬ 
ziché essere assorbiti. a pag. 62 






Perché non riesco 
a perdere peso? 

Depura Tintestino e la 
bilancia si sblocca subito 


Un intestino irritato, che lavo¬ 
ra male, non espelle le tossine 
ingrassanti e ci fa assimilare 
più del necessario i cibi 
ingeriti, col risultato che 
- anche mangiando 
poco - s’ingrassa. 

Esiste quindi una re¬ 
lazione diretta tra flora microbica 
scarsa o inefficace e la tendenza 
a ingrassare o a perdere peso con 
difficoltà! a pag. 58 
















I Sì E I NO DI NOVEMBRE 


È tempo di godersi 

una tavola felice 

Il modo più efficace per perdere peso? Scacciare la noia... Impara a gratificarti 
con gli alimenti che ti piacciono e a dimenticare qualche brutta abitudine 


(lì CARBURANTE DI PRIMA QUALITÀ 
di PER UMORE E METABOLISMO 



IL CONSIGLIO PSICO 

Cerca gratificazioni di valore 

Le settimane centrali dell’autunno possono 
essere più difficili per chi è a dieta. La scarsa luce 
solare fa abbassare i livelli di serotonina, lormone 
del buonumore, con il rischio di attivare forme 
depressive stagionali che ci rendono demotivati 
privi di energia e vulnerabili a cercare consolaz 
nel cibo. Per questo è essenziale assicurarsi ogni 
giorno una buona quota di piacere, sotto forma 
azioni gratificanti: frequentare gli amici, prende 
cura di sé, dedicarsi alle proprie passioni almeno 
per un’ora al giorno... Se dimentichiamo di farlo, 
esponiamo al rischio di abbuffate. 


Non accontentarti 
di piaceri banali 

Sperimenta nuove forme di 
ricompensa; per esempio, 
punta la sveglia un’ora prima 
del solito e usa il tempo in più 
per passeggiare, meditare o 
trascrivere pensieri o sogni 
della notte. Tutte attività 
che richiedono un piccolo 
sforzo iniziale, prima di essere 
apprezzate. Ma quando 
si sarà presa l’abitudine, 
diverranno irrinunciabile 
fonte di benessere. 


LA STRATEGIA VINCENTE 



Cioccolata calda, lo sapevi che è light? 

Cosa c’è di meglio di una bella tazza di cioccolata fumante, negli uggiosi pomeriggi novem¬ 
brini? È concessa anche a chi è a dieta, a patto di sceglierla fondente, senza panna e zucche¬ 
ro. Al bar chiedila con latte scremato e cacao amaro, bella densa (è più appagante e ha meno 
calorie). Il cacao è ricco di magnesio e potassio, minerali sgonfianti che riequilibrano l’umore. 

Preparala in casa con il cacao amaro 

Stempera un cucchiaio di cacao amaro (senza zucchero) in un bicchiere di latte di 
mandorle non zuccherato (stimola l’intestino) e aggiungi un cucchiaio raso di maizena. 
Miscela bene, metti tutto sul fuoco mescolando finché non si addensa. Aggiungi un 
pizzico di cannella e dolcifica con un cucchiaino di stevia in polvere. 
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1\T/\ MANGIARE VELOCEMENTE 
IliXJ GENERA STRESS E NUOVA FAME 


L’ATTEGGIAMENTO 
CHETI PENALIZZA 

Corri troppo 
nella vita e... a tavola 

La vita moderna è assillata dalla ricerca della 
velocità. Basta fermarsi un attimo e pensare 
a quanto veloci sono le nostre esistenze o 
guardarsi attorno per strada. Corrono tutti 
anche quando non ce ne sarebbe bisogno. 

Se nella vita si va al massimo, si rischia 
di accelerare anche quando mangiamo, 
ingurgitando grandi porzioni di cibo in poco 
tempo. L’ultima conferma di quanto la fretta 
sia cattiva consigliera anche a tavola viene da 
uno studio dell’Università di Tokyo. Quando ci 
si nutre in maniera distratta non si utilizzano 
le funzioni del cervello deputate all’attenzione 
e al controllo dei nostri comportamenti. Al 
contrario, consumare i pasti lentamente regala 
una maggiore e prolungata sensazione di 
sazietà e favorisce la digestione. 



Slow life, slow food, 
la calma riduce le quantità 

La foga del fare, alla fine, rischia di annullare 
ogni forma di piacere, soprattutto a tavola. 
Crea frustrazione e costringe a rimpinzarsi di 
più durante la giornata. Con la lentezza, invece, 
ogni gesto diventa più denso e appagante. 
Cerchiamo di essere presenti mentre 
mangiamo e prima di aggredire la portata, 
contempliamola, annusiamola, riduciamola a 
pezzi (se è intera). Se mangiamo con lentezza 
e gusto, circondati da cose belle, ci nutriamo in 
profondità e saziamo la nostra fame. 



L’ERRORE DA NON FARE 

Consumare poca verdura cruda 

In questa stagione uno degli errori più ingrassanti è consumare poca 
verdura cruda. Se la dieta quotidiana ne è troppo povera, sei spinto a 
mangiare di più durante i pasti, in cerca di quei micronutrienti di cui il 
tuo corpo ha bisogno e che un bel piatto di verdure ti potrebbe dare 
subito e con pochissime calorie. Anche in novembre la scelta delle 
crudità è ampia: carote, finocchi, cavolo, zucca... tagliali a julienne o in 
carpaccio. Conditi con olio e spezie sono buonissimi. 

Vegetali a inizio pasto 

Per evitare di stramangiare a tavola e fare, invece, il pieno di 
micronutrienti che stimolano il metabolismo, inizia ogni pasto con 
un’insalata di rucola, ananas, melograno e finocchio. I cibi crudi ti 
obbligano a masticare lentamente e fanno più massa nello stomaco 
con effetto saziante; inoltre sono ricchi di enzimi che facilitano la 
digestione ed evitano i gonfiori. 
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NEWS: LO SAI CHE... 



I TRUCCHI SNELLENTI 

Vuoi dimagrire? Diffida 

dei cibi morbidi 

Gli alimenti croccanti, quelli che necessitano di tempo per essere masticati, 
sono i più sazianti e appaganti. Insomma, meglio una mela di un budino 



D a una recente indagine condotta 
dall’Osservatorio Nestlé- Fondazio¬ 
ne ADI che ha analizzato un cam¬ 
pione di oltre 55mila italiani, emerge che nel 
nostro Paese il numero delle persone attente 
alle calorie nel piatto è in crescita: dal 2011 
all’ultima rilevazione del 2014 si è registrato 
un aumento di 4 punti percentuali (dal 10% 
al 14%). Contare le calorie per dimagrire, 


tuttavia, non può essere l’unico parametro 
di riferimento. Ciò che impatta davvero sulla 
perdita di peso è la matrice, ovvero la strut¬ 
tura fìsica di un determinato cibo, quella che 
agisce sul senso di sazietà, sull’indice glice- 
mico e sull’assimilazione dei nutrienti. 
Esistono diversi parametri che definiscono 
la struttura fìsica di un alimento: la durezza, 
la capacità di trattenere l’acqua, la sua con¬ 
sistenza più o meno liquida, 
vischiosa o solida... 

Infatti se prendiamo due ali¬ 
menti con la stessa identica 
composizione nutrizionale 
e quindi le stesse calorie ma 
con due strutture fìsiche diver¬ 
se, anche l’effetto sul senso di 
sazietà sarà diverso. 

Per esempio, mangiare una 
mela intera appaga di più che 
berne il succo o consumare il 
frutto sotto forma di composta. 
Un alimento solido è infatti più 
saziante di uno più morbido o 
addirittura liquido perché ob¬ 
bliga a masticarlo più a lungo. 
Insomma tendiamo a mangia¬ 
re molto più purè che patatine 
fritte. Gli alimenti zuccherini 
trasformati dall’industria risul¬ 
tano, anche per questa ragione, 
i più pericolosi per chi deve 
perdere peso. 
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RISVEGLIA IL METABOLISMO 


Se sbagli colazione, è certo che ingrassi 

Per perdere peso fare colazione non basta. logy. I ricercatori della Stanford University 

Bisogna anche mangiare i cibi giusti in gra- School of Medicine, negli Usa, hanno fornito 


do di fornire un corretto 
apporto di zuccheri senza 
eccessi. Spesso, invece, an¬ 
che a causa della nostra 
tradizione gastronomica, il 
primo pasto della giornata 
tende a essere eccessiva¬ 
mente dolce, con biscotti, 
merendine, torte, succhi di 
frutta, corn flakes, pane e 
marmellate. Il rischio, dopo 
la notte di digiuno, è di al¬ 
zare troppo velocemente la 
glicemia nel sangue. I picchi 
glicemici risvegliano la fame 
di carboidrati creando un 
circolo vizioso deleterio per 
la linea. A lanciare il monito 
è anche uno studio pubbli¬ 
cato sulla rivista PLOS Bio- 



per due settimane a 57 per¬ 
sone, la maggior parte del¬ 
le quali in buona salute, un 
dispositivo perii monitorag¬ 
gio del glucosio nel sangue. 
La cosa sorprendente è che 
molte persone non sapeva¬ 
no neppure di avere la glice¬ 
mia alta. Delle tre tipologie 
di colazioni proposte nell’e¬ 
sperimento, ovvero cereali 
con latte, sandwich al burro 
di arachidi e la barretta pro¬ 
teica, la prima è risultata 
la più pericolosa. L’ideale è 
prevedere un cibo proteico 
come yogurt bianco, kefir, 
semi di lino, un uovo o un 
toast integrale con ricotta 
e 2 fette di avocado. 


COME SI STA A TAVOLA 


L'atmosfera piacevole è un bruciagrassi naturale 



Come si mangia è importante tanto quanto cosa si mangia. A ri¬ 
cordarlo è uno studio pubblicato sul British Journal of Nutrition 
in cui analizzando il modello alimentare tipo dei francesi, con¬ 
siderato un esempio virtuoso di sana alimentazione e con- 
vivialità a tavola, si è visto che apporta benefici anche al 
peso forma. I ricercatori hanno studiato la dieta di 47 mila 
partecipanti a un sondaggio in cui si chiedeva di descrivere 
il numero dei pasti giornalieri e dei fuoripasto, lorario dei 
pasti e la loro durata, come venivano consumati (in piedi 
o seduti), la presenza di altre persone e il piacere provato. 

La maggior parte dei partecipanti faceva tre pasti al giorno 
sempre alla stessa ora, mangiava seduto a tavola con altre 
persone in un’atmosfera piacevole. Chi seguiva di più questo 
stile alimentare era maggiormente favorito nella perdita di peso. 
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NEWS: LO SAI CHE... 


LE CONFERME DELLA SCIENZA 


Anche l'orario giusto fa perdere peso 

L’assorbimento dei nutrienti è influenzato da molti fattori.Tra questi anche lorario di assun¬ 
zione dei cibi gioca un ruolo fondamentale. Per dimagrire, quindi, ancor più che la tabella 
delle calorie di ogni singolo alimento, è utile tenere d’occhio l’orologio perché il metabolismo 
è legato agli orari circadiani e, quindi, il rispetto di questi gioca un ruolo importante per un 
corretto utilizzo energetico dei nutrienti. In particolare un nuovo studio della Facoltà della 
Salute e Scienze Mediche dell’Università del Surrey, Gran Bretagna, ha dimostrato che ritar¬ 
dare di 90 minuti, ovvero un’ora e mezza, la colazione, e anticipare sempre di 90 minuti la 
cena è di aiuto per il dimagrimento. 


Fai più tardi la prima colazione e anticipa la 

I ricercatori, coordinati dal professor Jo- a una riduzione della quandi 


cena 


I ricercatori, coordinati dal professor Jo 
nathan D. Johnston, hanno sottoposto 16 
partecipanti, uomini e donne di età com¬ 
presa fra i 29 e i 57 anni, di cui nessuno a 
dieta e tutti con un peso costante nei mesi 
precedenti, a un questionario in cui dove¬ 
vano indicare gli orari di risveglio, colazio¬ 
ne, cena e addormentamento. Dopo alcu¬ 
ne visite mediche, i partecipanti sono 
stati poi divisi in due gruppi. Al primo 
è stato chiesto di ritardare di 90 
minuti la colazione e di antici¬ 
pare di 90 minuti la cena. Per 
10 settimane. Al secondo, in¬ 
vece, il compito di lasciare 
tutto invariato. Al termi¬ 
ne dello studio quelli del 
primo gruppo avevano 
perso il doppio di adipe 
rispetto agli altri. Il mo¬ 
tivo ha a che fare con il 
metabolismo che elabora 
in modo diverso il cibo in¬ 
gerito a seconda degli orari 
della giornata legati ai ritmi 
circadiani. I ricercatori hanno 
visto che restringere la fascia 
di tempo in cui si è liberi di man¬ 
giare, dalla fine della cena antici¬ 
pata alla colazione posticipata, porta 


a una riduzione della quantità di cibo in¬ 
gerita. Certo, applicare poi questo schema 
alla nostra vita quotidiana frenetica non è 
forse così semplice per tutti anche perché 
oggi si tende sempre di più a ritardare le at¬ 
tività spostandole verso sera. 
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Salute Naturale 
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! Curarsi Mangiando 
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Offerta speciale 

Vuoi attivare o regalare altri abbonamenti? 

Dal secondo in poi, ogni abbonamento ti costa solo 29 € in più 

















































































un anno di benessere 
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Il miglior smi'iiifiaminatorio 


Corso pratico 

per dimagrire 
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di benessere 

L'.‘ [jjl'UÌ'j déL grandi sùgsfi 
pcT ilin bflun «gnl gin-mn 


$# li u-vi txt ne- s<iii%i ,-rin-jfi 
PI Ì'L lift 1:1 1 ciI_Él i -r aiuti luncn 

.rfffUi tellittÈll 


Una coppia prodigiosa 
per la salute e la bellezza* 

L’acqua è l’elemento vitale per eccellenza 
e il sale è indispensabile per molte funzioni 
del corpo. Nel libro tutte le loro proprietà e i 
suggerimenti per usarle contro molti disturbi, 


Le regole per dimagrire 
senza fare fatica* 

Come perdere peso in modo semplice e 
senza sforzi: le regole di base, i menu più 
efficaci, le ricette dimagranti, le combinazioni 
alimentari che aiutano eliminare l’adipe. 


365 pensieri per 
un anno di benessere* 

Le frasi utili per riscoprire ogni giorno 
il senso della vita e il modo migliore per 
prendersi cura di se stessi. Tanti consigli per 
vivere l’anno pienamente e per realizzarsi. 


Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


namento Riza 


Abbonarsi è facile! 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /965Ó722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Perii pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 





















Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 


RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

IL POTERE 

CURATIVO 

SDIGIUNO 

LA PRATICA CHE RlfirEhERA CORPO E Meute 


In tutte le tradizioni 
il digiuno ha avuto un 
ruolo di primissimo piano. 
Nel mondo antico, 
la guarigione dalle 
malattie era centrata sulla 
depurazione: liberarsi dalle 
tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 



uomini di coltivare 
la propria dimensione 
spirituale, aprendo 
le porte verso i territori 
sacri e le energie 
più. sottili dell’anima 

W 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 

IN TUTTE LE LIBRERIE 











VUOI PERDERE PESO? 



Questo mese 
parliamo di... 


NON RIESCI 
A DIMAGRIRE? 


Hai un dubbio o una curiosità 
sul modo migliore 
per perdere peso? Scrivici! 


nvia le tue domande a 


dimagrire@riza.it 


Il parere di 
Raffaele Morelli 


Dopo il divorzio riaccendi 
femminilità e interessi apag.18 

Il peso del dovere ti ingrassa 
a vista d'occhio a pag. 20 

\*****************^ 

Gli esperti 
pii rispondono 

fili Il sovrappeso dell'ex 
V fumatrice si combatte così 
\ ! a pag. 22 

m Per eliminare la "pancetta" 
devi disintossicare il fegato 

a pag. 24 

Puoi dimagrire senza 
rinunciare agli amati salumi 

a pag. 26 

t Le storie di chi 
ce Tha fatta 

Vincere la battaglia contro 
i chili di troppo si può 

a pag. 28 
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SIAMO AL TUO FIANCO LE RISPOSTE ALLE VOSTRE EMAIL 


Il parere di 

Raffaele Morelli 



Dimagrire è... riportare 
lo sguardo su di sé 



Si ingrassa spesso perché ci si è dimenticati di se stessi. Anche un divorzio, 
un abbandono, un tradimento, un licenziamento, però, sono interruttori che 
possono far scattare qualcosa dentro di noi: ci ricordiamo di ciò che siamo 
davvero, e questo ci può portare a vivere, se lo desideriamo, più intensamente 


DOPO IL DIVORZIO CERCO CALORIE AFFETTIVE 


«Caro dottor Morelli, 
sono ingrassata di 15 
chili dopo il divorzio. Mio 
marito mi ha lasciata 
per una di 10 anni più giovane 
di me. Abbiamo un figlio di 5 
anni avuto in tarda età con 
l’inseminazione artificiale e nato 
prematuro. Oggi il bambino, 
che ha 6 anni, dimostra di 
avere qualche problema 
comportamentale. Quando il 
mio ex marito se ne andato 
di casa ho avuto un crollo, 
pensavo di non farcela. Ne 
parlavo con tutti, raccontando 
ogni dettaglio della nostra crisi 
e sfogando le mie emozioni 
a ruota libera. Pensavo di 
trovare così un po’ di sollievo 
alla sofferenza che stavo 
provando. In realtà la mia unica 
consolazione era il cibo, l’amico 
più fidato in grado di offrirmi 
subito quella calma e quel 
piacere di cui avevo bisogno. 
Cosa ne pensa?». Melania 
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IL CONSIGLIO 


FIORISCI OGNI GIORNO 

Immaginare di essere un fiore che sboccia ogni giorno. Secondo 
Shia Chen, il grande medico cinese, l'immagine del fiore è la più po¬ 
tente tra tutte quelle che conosciamo. È come se il cervello, imma¬ 
ginando di diventare una rosa, un giglio o un girasole, si mettesse 
lui stesso a fiorire, uscendo dalla routine, dalle abitudini, da quello 
stile di vita piatto che ci porta all’obesità. E in più, l'immagine del 
fiore ci aiuta a recuperare il nostro rapporto interiore con la Natu¬ 
ra, ci fa sentire liberi: ci fa entrare in un territorio dove ci sentiamo 
germogliare e dove ci sentiamo protetti dalle aggressioni degli altri 
intorno a noi. Chi fiorisce avverte dentro se stesso questa sensazio¬ 
ne, e impara a trasformarsi. Il fiore che immaginiamo rappresenta 
il nostro essere più profondo, la nostra energia vitale. 





■F IL PENSIERO 7 ^m 
W GUIDA 

Il passato non conta: la tua 
vita è adesso! "Essere presenti" 
significa non distrarsi, essere "lì' 
in quello che si sta vivendo ora. 
Più si resta ancorati al passato 
più il cervello "si ingorga", 
si chiude in se 
stesso e si intossica. 
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NON CHIUDERTI PIÙ IN GABBIA 
E DIMAGRIRAI 

C ara Melania, parlare con gli altri dei nostri proble¬ 
mi è la cosa peggiore che possiamo fare. Altret¬ 
tanto sbagliato è continuare ad avere lo sguardo 
sul passato. È inutile pensare al divorzio, al marito che se 
ne va con una più giovane, al crollo in cui siamo entra¬ 
ti. Così facendo, come scrivi tu, Punico rifugio è il cibo. 
La domanda da farsi è una sola: voglio ritrovare la mia 
femminilità, la mia bellezza... la mia vita? Se la rispo¬ 
sta è sì, si comincia immediatamente con il cambiare vita. 
Cosa significa? Che dentro di noi c’è un nucleo di energia 
primordiale che continua a pulsare. Pulsa quando le don¬ 
ne ballano, quando ridono, quando si divertono, quando 
fanno l’amore, quando giocano, quando hanno interessi. 
Ogni donna può farlo. Cosa mi piaceva fare da bambina? 
La vita deve spostarsi dal passato al piacere. Cosa deside¬ 
ro adesso? Anche se ci sembra di vivere anestetizzate, c’è 
qualcosa dentro di noi che vuole volare. Ho conosciuto 
persone che sono dimagrite di venti chili semplicemen¬ 
te cambiando l’atteggiamento mentale. Entravano in uno 
stato di non-fame, perché erano appagate dai nuovi inte¬ 
ressi. Ricordo Barbara che tutte le sere telefonava a un 
signore che aveva conosciuto per caso in metropolitana 
e che abitava lontano dalla sua città. Passavano ore al 
telefono e a chattare: non vedeva l’ora di tornare a casa 
dal lavoro per dedicarsi al computer. Quando l’interesse 
diventa una passione si dimagrisce automaticamente, per¬ 
ché ci porta via dal pensiero del passato che ci blocca. 
Barbara ha trovato il peso forma senza nemmeno incon¬ 
trarlo quell’uomo, ma si sentiva entrare nel mistero e face¬ 
va cose per lei impensabili. Se vuoi dimagrire dai spazio 
al mistero, all’impensabile e falli entrare nella tua vita. 
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SIAMO AL TUO FIANCO LE RISPOSTE DI RAFFAELE MORELLI 


Solo se realizzi la tua unicità, 
puoi trovare la linea che cerchi 

Prima di una mamma e di una moglie, ogni donna è una Femmina. E se la 
Femmina è contenta, non ha bisogno di buttarsi sul cibo perché insoddisfatta 



\*************************************************^^ 

DEDICO TUTTO IL TEMPO ALLA FAMIGLIA: 

INGRASSO E MI SENTO IN COLPA 

*********************************^ 


«Ho quasi 40 anni e sono mamma a 
tempo pieno di una ragazza di 11 anni 
e di un maschietto di 6. Il mio problema 
sono 7 chili in più concentrati nella parte 
alta del corpo, in particolare su girovita e fianchi. 
Ormai mi metto solo pantaloni larghi e maglie 
lunghe per coprire le mie rotondità. La mia vita di 
mamma mi assorbe completamente, sono sem¬ 
pre dietro alle esigenze dei miei figli che peraltro 
non sono mai soddisfatti e mi criticano in conti¬ 
nuazione. La più grande mi rimprovera di voler più 
bene a suo fratello, il più piccolo mi rinfaccia di 
passare poco tempo con lui. Insomma non va mai 
bene: se soddisfo la richiesta di uno, l’altro me lo 
fa subito notare. Sono comunque sempre in aller¬ 
ta: i compiti, gli sport, la scuola. Mi occupo di tut¬ 
to io. Mio marito mi aiuta poco perché è sempre 
via per lavoro e quando torna a casa è stanco e 
non vuole grane, lo intanto mi sento in colpa per 
tutto: perché mi sento una madre fallita, perché 
non lavoro e gravo sulle spalle di mio marito, per¬ 
ché non riesco a trovare una via d’uscita. E intan¬ 
to mangio e ingrasso. Sono sfinita, vorrei mollare 
tutto e volare via... Leggera!». Susanna 





CERCA UNO SPAZIO SEGRETO, SOLO TUO 

C ara Susanna, non c’è bisogno di cambiare vita, né tantomeno di volare via. C’è semplicemente da im¬ 
porsi: le mamme di una volta, quando i figli erano insoddisfatti, si mettevano a urlare e non seguivano 
i loro capricci e le loro prepotenze. Se la vita di mamma ti assorbe completamente, il femminile che 
c’è in ogni donna si sente calpestato e dopo un po' non sembra neppure più che esista. Si trova sempre il modo 
di farlo rinascere: una buona madre deve occuparsi prima della propria bellezza e poi dei figli. Se il femmini¬ 
le è contento, perché ci stiamo occupando di lui, ci condurrà automaticamente verso il dimagrimento. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Una pelle bella, soda e 
luminosa da dentro: 


Il beauty drink che entusiasma il mondo femminile 



LA VERA BELLEZZA VIE¬ 


NE DA DENTRO - UN 


SEMPLICE DETTO 0 UNA 
REALTÀ? UNO SPECIALE 


DARE LA PELLE. BERE 


UutC-UfllA/fl T>. 


TE CONSUMATRICI EN¬ 
TUSIASTE RACCONTANO 
DEL LORO RISULTATO 
CON IL BEAUTY DRINK 
SIGNASOL. 

Molte donne cono¬ 
scono quella spiace¬ 
vole sensazione di 
guardarsi allo spec¬ 
chio e sentirsi più 
vecchie di quanto 
non siano in realtà. 
Spesso sono le ru¬ 
ghe sul viso o la pel¬ 
le flaccida su cosce 
o glutei a fornire 
quest’impressione. 
Il motivo è che con 
l’avanzare dell’età il 
nostro corpo produce meno collagene e la pelle 
perde quindi elasticità. Anche Sabrina L. era nella 
stessa situazione, finché non ha trovato la bevanda 
al collagene Signasol (in farmacia): “Già dopo solo 




DRINK AL COLLAGENE 
PROMETTE QUELLO CHE 
MOLTE CREME FINORA 
NON HANNO SAPUTO 
MANTENERE: RASSO- 


COLLAGENE INVECE DI 
SPALMARE CREME, COSÌ 
SI DIRÀ IN FUTURO. MOL- 


quattro settimane vedo meno rughe e una pelle più 
elastica.” 

Il segreto per il successo: bere 
collagene invece di spalmarlo 

A rendere Signasol speciale sono i peptidi di collagene 
contenuti nella bevanda. Grazie alla forma partico¬ 
lare, preparata appositamente per Signasol, i peptidi 
vengono assimilati dall’organismo in forma liquida. 
Così possono riempire nuovamente le riserve di col¬ 
lagene della pelle dall’interno. Anche Luciana D. 
racconta: “Grazie ai pratici flaconcini mi rifornisco 
di Anti-Age dall’interno. Sono meravigliata di come 
funzioni.” 


Diminuzione delle rughe fino al 50% 

Quel che testimoniano molte consumatrici è 
confermato anche scientificamente: gli speciali pepti¬ 
di di collagene contenuti in Signasol sono stati testati 
da donne fra i 35 e i 65 anni. Il risultato dopo solo 
otto settimane: la quantità di collagene contenuta 
nella pelle è aumentata anche del 65 %. Le rughe 
sono diminuite fino al 50 % e persino gli inesteti¬ 
smi della cellulite sono diminuiti. Questi risultati 
non colpiscono solo le consumatrici, ma an¬ 
che chi le circonda. Sandra S., per esem¬ 
pio, racconta: “Lo bevo da quasi tre setti¬ 
mane e ho visto le rughe ridursi, anche attorno 
alla bocca. Si vede 
che la pelle del mio 
corpo è diventata più 
bella e più soda.” E 
aggiunge orgogliosa: 

“Mi è stato detto che 
ho un aspetto più 
fresco. Sicuramente 
ricomprerò questo 
prodotto”. 



Risultati stupefacenti dopo 
solo 0 settimane: 

•S Riduzione delle 
rughe fino al 50% 

S Aumento di collagene 
nella pelle fino al 65% 

S Diminuzione degli 
inestetismi della 
cellulite 


ì Per il farmacista: 

" 1 

1 Signasol (PARAF 973866357) 

signasol 1 




Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348 • Integratore alimentare. Gli integratori non vanno 
intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo, nomi modificati 















SIAMO AL TUO FIANCO MEDICINA E DIMAGRIMENTO 




Risponde il professor 

Emilio Minelli 





esperto in Medicina 
Tradizionale Cinese, Omeopatia, 
Fitoterapia e Medicina Integrata 
Centrata sulla Persona 



Nicotiana combatte 
i chili dell'ex fumatrice 



Quando si smette di fumare il peso aumenta per vari motivi, legati non solo 
al venir meno dell’effetto anoressizzante della nicotina, ma anche e soprattutto 
aH’annullamento dei benefici psicologici del fumo. Rimediare si può 



DOPO L’ADDIO ALLA SIGARETTA 
CONTINUO A INGRASSARE! 


! «Da quando ho smesso di fumare, quattro mesi fa, ho 

accumulato la bellezza di sette chili! Rispetto a prima, sento 
il bisogno di masticare sempre qualcosa, soprattutto dopo 
cena, per colmare l’assenza della sigaretta e rilassarmi. Fino 
al mese scorso mi buttavo sul salato, mangiando, per esempio, dei 
crackers o dei taralli con pezzetti di grana o di pecorino. Ora cerco di 
non comprarli e di preferire le gallette di riso soffiato che accompagno 
a della ricotta. In più, aggiungo sempre i semi di girasole non salati 
che sgranocchio come fossero caramelle. Ma forse sto sbagliando 
tutto... Perché dopo questi spuntini extra oltre a sentirmi in colpa vedo 
anche che l’ago della bilancia non si sposta di un grammo. Cosa posso 
mangiare dopo cena per non intaccare la linea? Mi sento giù e sogno 
ogni giorno di dimagrire... La ringrazio molto». Francesca 


IL PROBLEMA 


F La nostra lettrice è ingrassata 
dopo aver smesso di fumare 
ed è alla ricerca costante di surrogati 
alimentari della sigaretta. 

La nicotina agisce sul centro 
ipotalamico della sazietà, inducendo 
una inibizione dell’appetito. 

È normale, quindi, che chi fuma 
\ mangi di meno e quando 
smette abbia più fame. 





NON SOSTITUIRE UNA 
DIPENDENZA CON UN ALTRA 


N on ti spaventare e non ti arrabbiare, cor¬ 
reresti il rischio di entrare in ansia e, per 
controllarla, di ricominciare a fumare. 
Cerchiamo di dare un ordine a tutte le cose che 
mi hai raccontato. La nicotina è un alcaloide che 
oltre che indurre dipendenza esercita un modesto 
ma persistente effetto di accelerazione del metabo¬ 
lismo: chi fuma brucia un po’ di calorie in più. Si 
gode così di un beneficio di accelerazione del me¬ 
tabolismo che quando si smette inevitabilmente 
rallenta. Inoltre il fumo, come il cibo, può svolgere 
numerose funzioni psicologiche: scaricare le ten¬ 
sioni, sedare le ansie, rilassare, regalare un attimo 
di piacere tutto per sé ecc. L’insieme di questi fat¬ 
tori porta alla necessità di sostituire la sigaretta con 
qualcos’altro e spesso si finisce col “mangiucchia¬ 
re” in continuazione, aumentando così l’introito 
energetico. I crackers rappresentano un’insidia 
per chi è in sovrappeso perché sono salati, hanno 
un’elevata appetibilità e un alto apporto calorico 
(424 calorie per 100 g). In più, sono pratici e poco 
costosi. Per disattivare l’automatismo, può essere 
utile avere a portata di mano due ciotoline con fet¬ 
tine di limone e pezzetti di finocchi già pronti. Il 
limone col suo sapore “scioccante” annulla gli altri 
gusti. Ed essendo acido, stimola le papille gustati¬ 
ve vicino a quelle sensibili al salato, riducendo il 
bisogno di sale. I finocchi tagliati in quarti invece 
appagano il desiderio di croccante con sole 9 ca¬ 
lorie per etto. In più agiscono da depurativi grazie 
all’acqua, alla fibra e al potassio (gli “spazzini” 
dell’organismo) in essi contenuti. 

6 pasti al giorno contro la voracità serale 

Nel tuo caso, devi fare attenzione a mangiare in 
modo bilanciato soprattutto negli spuntini. Evita 
pecorino e grana, sono troppo salati. Meglio una 
galletta integrale con 40 g di ricotta o ancora uno 
yogurt greco magro con un frutto di stagione. Puoi 
procedere in questo modo: fai uno spuntino a metà 
mattina. E se pranzi alle 13.00, fanne un altro alle 
17.00 e così via, ogni due ore, fino alla cena. A fine 
giornata rilassati sorseggiando una tisana a base di 
passiflora, tiglio e melissa, taglio tisana, in parti 
uguali, da assumere nella dose di un cucchiaino di 
erbe in una tazza d’acqua calda prima di coricarti. 



L'AIUTO IN PIU 


SOSTIENI IL TUO "SOGNO" 
CON ANACARDIUM 

Forse, il sogno di dimagri¬ 
re vorrebbe suggerirti che 
è il momento di allegge¬ 
rirti, non solo fisicamente. 
È tempo di osservare anche le emozio¬ 
ni che arrivano dentro di te senza giu¬ 
dicarle e lasciando che mutino senza 
trattenerle dentro di te, per evitare che 
ti appesantiscano e ti gonfino, proprio 
come stai facendo con il cibo. In questo 
percorso, fisico e psichico, ti aiuterà Ana- 
cardium 30 CH, 3 granuli per 3 volte al dì 
per 2-3 settimane. 


NICOTIANA: IL FIORE 
PER DEPURARSI DAL VIZIO 



Per supportarti nel tuo proposito di di¬ 
magrimento ed evitare la fame da ner¬ 
vosismo, ti consiglio Nicotiana, un fiore 
californiano, noto anche come 
“pianta del tabacco”, indica¬ 
to per liberarsi dalla schia¬ 
vitù delle sigarette. Versa 
4 gocce di Nicotiana in 
una boccetta con conta¬ 
gocce da 30 mi, aggiun¬ 
gi 2 cucchiaini di brandy e 
riempi con acqua minerale 
naturale. Assumi 4 gocce 4 volte al 
giorno, per almeno un mese. 

Puoi ripetere il ciclo più volte. 
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SIAMO AL TUO FIANCO DIMAGRIMENTO E CURE NATURALI 


Risponde la dottoressa 

Cristina Molina 

medico chirurgo esperto in omeopatia e 
omotossicologia. 
Collabora con il Centro Riza di Dimagrimento 
Olistico Milano - tei. 02-5820793 




Con Desmodio e Ficus evi 


Per favorire la riduzione di grasso, gonfiore e senso di pesantezza che allargano 
la silhouette all’altezza della cintura comincia col ridurre al minimo le fonti di 
f ruttosio. Poi assumi gli integratori che stimolano la depurazione epatica 


\*******************************************************^ 


ALCUNI GIORNI “SEMBRO INCINTA”: DA COSA DIPENDE? 






$$**********************^ 


«Gentili esperti, non ho mai 
avuto problemi di linea. Ho 
44 anni e ho sempre fatto 
molto sport. Poi l’anno 
scorso mio marito ha accettato un 
lavoro in Veneto e io sono rimasta 
da sola a Torino con i miei due 
figli piccoli. Sono sempre stata in 
forma ma in un anno di fatica sono 
ingrassata ben 8 chili che si sono 
concentrati soprattutto sulla pancia 
tanto che sembro una donna incinta. 
Da che cosa può dipendere? La mia 
alimentazione tipo è questa: un caffè 
zuccherato e una merendina bio (tipo 
plum coke) a colazione. Due spuntini 
a metà mattina con un frutto. Se ho 
molta fame aggiungo uno yogurt 
o della frutta secca. A cena mangio 
a volte la pasta cui aggiungo a 
rotazione carne, formaggio, pesce o 
torte salate. Le verdure non mancano 
mai. Non riesco a fare a meno di 
pane o crackers, lo ammetto. Ah 
dimenticavo, prima di dormire mangio 
un budino al cioccolato o sgranocchio 
2-3 biscotti. A volte abbondo con le 
quantità: mi piace alzarmi da tavola 
con la sensazione di pienezza. Dove 
sbaglio?». Anna Carla 





K IL PROBLEMA 

Anna Carla, negli ultimi anni, ha 
accumulato grasso soprattutto 
sulla pancia. Nella maggior 
parte dei casi la concentrazione 
di grasso esclusiva sull’addome, con 
conformazione “a mela”, dipende 
da fattori metabolici, in particolare 
dall’insulina prodotta in eccesso e 
quindi tra le cose utili da fare c’è 
quella di ridurre soprattutto gli 
zuccheri semplici. 
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che il girovita si 


UN TAGLIO NETTO Al CIBI PRONTI CON SCIROPPO DI FRUTTOSIO 


A 

E inutile girarci intorno: una pancia “sempre 
gonfia” dipende anche dall’accumulo di 
grassi e da un fegato intossicato. Col pas¬ 
sare del tempo e con ravvicinarsi della menopau¬ 
sa, soprattutto nelle persone predisposte o in caso 
di errori alimentari ripetuti, i grassi iniziano ad 
accumularsi anche nei visceri addominali (fegato 
soprattutto, con la comparsa in alcuni casi della 
steatosi epatica o “fegato grasso”). Il gonfiore ad¬ 
dominale si produce lentamente nel tempo, come 
frutto di uno sbilanciamento alimentare (in genere 
sul fronte dei carboidrati raffinati che sono trop¬ 
pi). Di conseguenza, in questi casi l’alimentazione 
equilibrata e moderata nelle quantità è il primo e 
più semplice rimedio sgonfiante, non come le diete 
dimagranti, che possono poi fare ricadere in com¬ 
portamenti alimentari sbagliati (perché esse stesse 
sono sbilanciate). Fai attenzione agli zuccheri e al 
fruttosio in particolare, che nella sua forma indu¬ 
striale (sciroppo di glucosio-fruttosio) è presente 
ovunque, anche nei succhi di frutta. 

Il peso forma si vede dal mattino 

La tua colazione, costituita da un caffè zuccherato 
e da una merendina confezionata, è povera e non ha 
un assaggio proteico, che può essere rappresentato, 
ad esempio, da uno yogurt bianco o da un budi¬ 
no d’avena servito con un cucchiaino di scaglie di 
cioccolato fondente all’80%. Se gradita, è ottima 
anche la colazione salata con una spremuta fresca 
di agrumi, un uovo sodo o alla coque e due fettine 
di pane nero tostato. Una buona abitudine è quella 
di sorseggiare, a colazione, il tè verde (la sua azio¬ 
ne antinfiammatoria è preziosa per il controllo del 
peso) aromatizzato occasionalmente con un pizzico 
di cannella per fornire un aiuto al buon equilibrio 
glicemico. Negli spuntini mangia pure un frutto 
tipo kiwi e abbina una tisana di foglie essiccate di 
carciofo e foglioline di menta fresca. A pranzo con¬ 


suma 70 g di quinoa con 40 g di lenticchie rosse 
cotte e una manciata di rucola. Condisci con cur¬ 
cuma e un filo di olio. A cena includi sempre, come 
fai già, una quota proteica (il pesce è perfetto) che 
ti aiuta a raggiungere più facilmente il senso di 
sazietà calmando il desiderio di alimenti dolci ad 
alto indice glicemico. Il pane va scelto integrale o 
proteico nella quantità di 40 g a pasto da assumere 
in sostituzione (e non in aggiunta!) di pasta, patate 
o cereali in chicco. Prima di andare a dormire sor¬ 
seggia una tisana rilassante di passiflora. 


GLI INTEGRATORI 


PER RIPULIRE 
FEGATO E INTESTINO 

Un aiuto in più può venire da 
alcuni rimedi omeopatici e 
gemmoderivati che aiutano 
/ i nostri organi depurativi (in 

particolare il fegato), come 
rosmarino (Rosmarinus offi- 
cinalis) nella dose di 40-50 gocce al giorno 
diluite in poca acqua o desmodio (Desmo- 
dium ascendens), ottimo per la detossifica- 
zione, noto anche ai guaritori africani che lo 
chiamavano appunto “pianta del fegato”. Se 
ne consiglia una capsula al giorno. Per sfiam¬ 
mare l’intestino, invece, consiglio 40 gocce di 
Ficus carica (macerato glicerico) in un po’ 
di acqua 15 minuti prima di 
colazione e 40 gocce 15 \ ^ 

minuti prima di cena. 

Questo rimedio aiuta * ^ 

a sgonfiare l’addome. 
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SIAMO AL TUO FIANCO I CONSIGLI NUTRIZIONALI 


Risponde la dottoressa 

Laura Onorato 

farmacista e nutrizionista bioioga. 
Collabora con il Centro Riza 
di Dimagrimento Olistico 
Milano - tei. 02-5820793 




peso dei salumi : se 
conosci non ingrassi 


Ecco una piccola guida per orientarti nella scelta dei salumi più salutari e 
anche più dimagranti. Quindi, prima di bandire questi alimenti dalla tua 
tavola, leggi bene i consigli della nostra nutrizionista e fai la scelta giusta 


INSACCATI MON AMOUR... E LA BILANCIA PIANGE 


«Ho 37anni e sono in sovrappeso di 12 chili circa. Ho laddome abbondante 
e le gambe grosse. Stravedo per i salumi che consumo abbastanza spesso, 
sia quando mangio fuori casa e per motivi di lavoro mi è comodo ricorrere al 
panino o alla piadina con prosciutto o speck, sia a casa quando ho poco tempo 
per cucinare. Viene bene allora consumare un piatto di prosciutto crudo e melone o 
delle verdure con del prosciutto cotto e della crescenza. È possibile perdere peso senza 
rinunciare completamente ai salumi o devo metterci una pietra sopra?». Stefania 
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LA PAGELLA DEI PIU AMATI 



IL PROSCIUTTO CRUDO HA PIÙ PROTEINE SNELLENTI 
MA È ANCHE PIÙ RICCO DI SODIO DEL COTTO 


Prosciutto crudo: salato ma proteico 

Il prosciutto crudo ha ben 2578 mg per 100 g, 
cioè oltre 6 g di sale. Più della dose giornaliera 
consentita. Il vantaggio del crudo è di avere più 
proteine rispetto al cotto e quindi è più utile per 
tonificare la massa muscolare. 

Il prosciutto cotto ha meno sale 

Ha meno sale del crudo e meno grassi saturi. È 

il migliore per chi deve perdere peso. 

Anche la bresaola è salata 
Nella lista dei più salati subito dopo il prosciut¬ 
to crudo ci sono bresaola (1597 mg per 100 g), 
speck (1557 mg) e salame Milano (1497). In altri 


tipi di salame, però, si arriva anche oltre i 1600 
mg. Nel caso in cui si mangino questi affettati, 
il consiglio è di abbinarli a grandi insalate. 

Le parti magre del tacchino sono le migliori 
La quantità di sale scende ancora se non si 
tratta di prodotti precotti o preconfezionati: in 
100 g di fesa di tacchino o petto di pollo ci sono 
dai 45 ai 70 mg di sodio. Sono inoltre un’ottima 
fonte di proteine importanti per chi deve perde¬ 
re peso. In questo caso, però, state bene attenti 
alla lista degli ingredienti perché molti prodotti 
contengono additivi, aromi artificiali, perfino 
zucchero e sciroppo di fruttosio. 


LE STRATEGIE PER MANGIARLI SENZA PRENDERE CHILI 


C ara Stefania, i salumi sono effettivamente 
cibi pratici per chi pranza fuori casa, oltre a 
essere amati alla follia da moltissimi italia¬ 
ni. Prosciutto e bresaola non vanno completamente 
eliminati, anche durante la dieta, tuttavia è indi¬ 
spensabile consumarli solo una volta alla settimana 
e nelle quantità consigliate dai nutrizionisti. I salu¬ 
mi infatti sono nella maggior parte dei casi prodotti 
lavorati arricchiti con sostanze come i conservanti 
indispensabili per allungarne la vita. Sono molto 
ricchi anche di grassi e contengono parecchio sale. 

Non superare i 50 g alla settimana 

Nel 2015, l’Agenzia internazionale di ricerca sul 
cancro (lare) ha affermato pubblicamente, sen¬ 
za essere smentita, che la carne rossa, soprattutto 
quella lavorata (insaccati, affumicati) è canceroge¬ 
na. Non a caso le linee guida dell’Organizzazione 
Mondiale della Sanità consigliano di non superare i 
50 grammi a settimana di insaccati. 

In questo caso la scelta del tipo di affettato è fonda¬ 


mentale per limitare al massimo gli additivi e assu¬ 
mere i nutrienti buoni, come le proteine ad alto va¬ 
lore biologico, che donano sazietà e incrementano 
la massa magra. In questo senso il prosciutto crudo 
è il salume più naturale, privo di additivi sintetici, 

I consigli light da seguire 

Oltre a scegliere i salumi meno calorici e meno ric¬ 
chi di grassi e sale occorrerà anche prestare atten¬ 
zione agli abbinamenti e al menu in cui vengono 
inseriti. Se si deve perdere peso, questi alimenti 
andranno inclusi in un menu che non superi le 
1.500 calorie al giorno. Visto l’alto contenuto di 
sodio, se si consumano insaccati si dovrà evitare 
l’aggiunta di sale nelle altre portate, il consumo di 
pane, dado, formaggi, focacce, pane bianco e altri 
prodotti da forno. I salumi andranno accompagnati 
da verdure a volontà e da una fettina di pane nero 
con i semi. Se preferisci puoi optare per un toast 
ma non dimenticare mai di aggiungere fibra al tuo 
pasto tramite le verdure. 


Dimagrire ■ 27 






SIAMO AL TUO FIANCO RACCONTACI IL TUO SUCCESSO 


Le storie di chi ce l'ha fatta 

Le energie dimagranti abitano dentro 
ciascuno di noi: ecco come attivarle! 



Ho saputo dire basta 
alla solita routine 

Quei vizi alimentari, duri a morire, ti regalano ogni giorno etti 
in più. La svolta avviene quando decidi finalmente di liberartene 

È BASTATO RIDURRE LE PORZIONI 

\**********************************^ 


u 


«Carissimi esperti di Dimagrire, 
sono una donna di 53 anni e devo 
ringraziarvi perché leggendo la 
vostra rivista, pagina dopo pagina, 
ho acquisito una nuova consapevolezza 
alimentare che mi ha aiutato a perdere 
peso. Il mio errore non era dovuto a ciò 
che mangiavo (la mia alimentazione è 
molto sana) ma alle maxi porzioni che mi 
concedevo. Ho letto un vostro servizio in cui 
parlavate di come dimagrire in menopausa 
ponendo l’accento sull’assoluta necessità, 
in questa fase della vita femminile, di 
ridurre le calorie e quindi le porzioni di cibo. 
Questo perché il metabolismo subisce 
con gli anni, avvicinandosi agli "anta", 
un rallentamento. Ho cominciato quindi 
a essere maggiormente presente con 
la mente mentre mangiavo e mi sono 
resa gradualmente conto che, riducendo 
le porzioni, ero soddisfatta comunque. 
Oggi invece di mangiare l'insalatona con 
emmenthal, olive, tonno, olio insieme a 
due pacchetti di crackers, consumo un 
piatto di insalata standard e sto attenta 
alle aggiunte. Metto solo una proteina, 
doso l’olio e aggiungo elementi che danno 
sapore senza incidere sulla linea come il 
cipollotto, i chicchi di melagrana o i funghi. 
In sei mesi, facendo anche attività fisica, 
ho perso sei chili!». Enrica 



LA REGOLA D'ORO 


IN MENOPAUSA BISOGNA 
DIMINUIRE LE CALORIE 

La menopausa, con la riduzione degli estrogeni, 
gli ormoni femminili, comporta spesso anche 
un cambiamento di peso legato a una fase di 
“pigrizia” del metabolismo e a una riduzione della 
massa muscolare a favore di quella adiposa. La 
regola d’oro a questa età è mangiare di meno. A 
50 anni sono necessarie 200 calorie in meno al 
giorno che diventano 500 se si deve perdere peso. 
Non bisogna pensare a una dieta restrittiva ma 
al contrario a un’alimentazione bilanciata che non 
scateni la fame. Nell’insalatona invece di mettere 
pezzi di emmenthal a caso bisognerà attenersi a 
50 g a persona di formaggio stagionato o a 100 
g di quello fresco, non più di 2 volte alla settimana 
e a 2 cucchiaini di olio. 
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Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta. 



GNESIO 

naturalncwiz- 



SUPREMO 




Il magnesio è un minerale che contribuisce a sostenere: 


• Il rilassamento muscolare • L'equilibrio degli altri minerali • Il transito intestinale 

• Il benessere psicologico • La struttura di ossa e denti • La costruzione di proteine 

• Il metabolismo energetico 



* Il magnesio contribuisce 
alla riduzione della stanchezza e 
dell" affaticamento fisico e mentale 


L'ORIGINALE 

disponibile anche nei gusti Limone e Ciliegia 

Il magnesio è un minerale essenziale, responsabile di 
molti processi metabolici, tra i quali la produzione di 
energia, la sintesi delle proteine, la trasmissione nervo¬ 
sa e degli impulsi ai muscoli. Il magnesio stimola f/ assor¬ 
bimento e il metabolismo di minerali quali il calcio , il 
fosforo, il sodio e il potassio, oltre a facilitare l'assimila¬ 
zione delle vitamine del complesso B, la vitamina C e la 
vitamina E. Contrastando l'effetto stimolante del calcio, il 
magnesio svolge un ruolo importante per le decontrazio¬ 
ni neuromuscolari. E d'aiuto durante la crescita ossea ed 
è necessario per un buon funzionamento dei nervi e dei 





muscoli , compreso quello cardiaco. Aiuta inoltre a rego¬ 
lare l'equilibrio acido-alcalino dell'organismo. 
MAGNESIO SUPREMO®, marchio registrato di Naturai 
Point, è un integratore alimentare a base di magnesio, 
solubile e dal sapore gradevole. La sua formula origi¬ 
nale è in polvere e a rapido assorbimento. Sciolta in 
acqua, viene convertita in magnesio citrato. 

In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e 
negozi di alimentazione naturale. 

Richiedi gratuitamente o scarica dal sito l'opuscolo 
informativo sul magnesio. 


Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 








È in edicola 

la nuova rivista diretta da 

Raffaele Morelli 
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AntiAge 

L’arte di restare giovani C J 


Dai un taglio al passato > 
e ringiovanisci di 10 anni 

Via rimpianti e rancori. ■ 


Via rimpianti e rancori. , 

Così il cervello produce ,Xj, * 
gli ormoni della giovinezza '% 

Articolazioni al top dopo i 40 anni 

Come rigenerare le cartilagini 
e mantenersi sempre agili apag .30 


IL SEGRETO ANTIAGE DI OTTOBRE 
Prendi la rodiota: la preziosa radice 
che ti dà la carica e vince lo stress 


FAI LA DIETA RASSODANTE 

Perdi peso e ti tonifichi 
in soli 5 giorni a P ag. 52 


Cosmesi: le nuove maschere contro le rughe 
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PSICHE 



Il dimagrimento è come un fiume 
senza dighe che scorre in modo 
naturale. Ogni diga, cioè ogni 
dieta, lo fa solo ingrossare 


Pensa magro 

Spegni la voce severa 

che ti vuole 5 
mettere a 
stecchetto 


IL CONSIGLIO DEL MESE 


Come tornare al peso forma, 
cambiando mentalità 


IL TEST DI NOVEMBRE 


Cerchi la compagnia del cibo 
quando ti senti sola? 


Spesso la mente di chi è in sovrappeso è 
concentrata sul bisogno di dimagrire, e tutta 
la sofferenza è collocata soltanto lì. Tutto 
viene rimandato a "quando sarò più magra" 
e così si costruiscono mesi, se non anni, 
di infelicità. Dobbiamo ribellarci. A chi? 

A questa "voce interiore" che ci fa credere 
che saremo perfetti solo "da magri". Se si 
spegne quella "voce punitrice", ci sentiremo 
liberi e il desiderio di cibo non sarà 
più un'ossessione. apag. 32 


Quando ti senti sola, mangi? È questa la domanda 
da cui parte il nostro test di novembre. Molti 
temono la solitudine, non riescono a stare da soli 
con se stessi e con i propri pensieri. Eppure il 
vuoto, l'assenza ci avvicinano a una parte vitale 
di noi che si sta perdendo, vengono a ricordarci 
quanto la nostra vita si stia allontanando dalla 
espressione più autentica del nostro essere. Non 
sono nemici, sono parti di noi che vogliono essere 
ascoltate. Non dimagriamo se non incontriamo 
prima il nostro mondo emotivo. apag. 36 
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PSICHE 


ILTEMA DEL MESE 


Vuoi perdere peso 
per davvero? 

Ribellati alle diete punitive! 

NÉ LA SEVERITÀ, NÉ L'AUTOCONTROLLO POSSONO AIUTARTI: 
SOLO RIPARTIRE DATE E DALLE ESIGENZE DELLA TUA ANIMA 


N ovembre, per chi vuole dimagrire per 
davvero, è un punto di svolta. In genere è 
proprio questo il periodo in cui tutte quelle 
diete un po’ improvvisate che avevamo iniziato 
al ritorno dalle vacanze estive, quando ricarica¬ 
ti e pieni di entusiasmo pensavamo che fosse la 
volta buona, vengono archiviate con disonore e in 
cui molti confessano che i buoni propositi di quei 
giorni non sono stati messi in pratica. Ma cosa è 
successo? Facciamo un passo indietro e ripercorria¬ 
mo il sentiero dell’autunno, che per molti è pieno 
di trabocchetti e false piste. Dunque: tutti quanti 
in vacanza, lontani dagli impegni quotidiani del¬ 
la città, abbiamo sperimentato momenti di libertà 
mentale, una grande voglia di avventura, di pro¬ 
vare cose nuove, e ci siamo lasciati andare anche 
a qualche eccesso alimentare. Poi siamo tornati a 
casa e qui è scattato un meccanismo psicologi¬ 
co pericoloso. L’imperativo di colpo è diventato: 
adesso bisogna rimettersi in riga! E non solo per 
via di orari e doveri, impegni di lavoro e familiari, 
ma anche e soprattutto a tavola. Spinti dal senso di 
colpa e dal bisogno di rientrare nei vestiti di città, 
siamo ripartiti subito imponendoci sforzi e rinunce 
del tutto superiori alle nostre reali intenzioni. Non 
eravamo i soli: il ritorno dalle vacanze, non a caso, 
è proprio il momento in cui iniziano il maggior 
numero di diete fai-da-te. 

Perché le diete falliscono in autunno? 

Basta grassi e carboidrati in eccesso, porzioni da 
passerotto, barrette dietetiche, dolci e alcolici nem¬ 
meno a parlarne, e chi più ne ha più ne metta. Una 


bulimia da dieta che pare voler sostituire gli eccessi 
calorici con la disciplina militare. E sembrava qualco¬ 
sa di cui vantarsi: ce la posso fare, sono forte, posso 
dominarmi. Peccato che la forza di volontà non con¬ 
sista nelPimporsi qualcosa che non si desidera, ma 
nel perseguire ciò che davvero si sogna. Gli sforzi 
non sono vera volontà, in realtà rappresentano solo il 
tentativo di normalizzarsi: dopo i giorni spensierati e 
vacanzieri, di avventura e gioia di vivere, “dieta” vuol 
dire “stare nei binari”. Non c’è da stupirsi allora che 
proprio questo, tra fine ottobre e inizio novembre, sia 
il periodo in cui i nodi vengono al pettine. Come mai? 


Quando non è volontà, ma autopunizione 

Iniziare una dieta per “rimettersi in riga” significa 
controllarsi, punirsi, imporsi divieti, sacrifici e rinun¬ 
ce; significa entrare in competizione con te stessa, e 
proprio con le parti più spontanee, naturali e ribelli di 
te, quelle che magari durante le tue giornate “norma¬ 
li” devi mettere a tacere, che non hanno uno spazio 
sufficiente per esprimersi. Una dieta punitiva non fa 
che aumentare a dismisura il potere psicologico del 
cibo. Anche gli esperti lo dicono: «Le diete restrittive 
portano a sgarrare perché abbiamo bisogno di 
provare piacere mangiando». Dimagri¬ 
re diventa una punizione per gli 
eccessi di libertà, il sinonimo 
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NO Al REGIMI ALIMENTARI IMPROVVISATI 

ECCO GLI EFFETTI SU CORPO E PSICHE 

Le diete eccessive e improvvisate hanno effetti dannosi sull’equilibrio metabolico e psicologico. Oltre a trasformare 
il cibo in un pensiero ossessivo che non ci lascia mai, e a indebolire l’autostima ad ogni piccola trasgressione, una 
dieta innaturale, specie se ripetuta e alternata a periodi di lassismo, ha due effetti fisiologici gravi: rompe l’equilibrio 
fame-sazietà, per cui la persona non sa più quando ha davvero appetito e quando no e non è più un grado di auto- 
regolarsi; e rende sempre più difficile dimagrire perché il grasso per un meccanismo legato all’istinto di sopravviven¬ 
za, nei periodi di magra “impara” a stoccarsi sempre più in profondità nei tessuti. 



diventa non solo il centro del mondo, lo sfogo 
di mille preoccupazioni, misurazioni, ansie, 
k speranze, tentativi e pentimenti: di più, 
A diventa il simbolo di una felicità negata, 
e quindi un rifugio, una consolazione. 
E una irresistibile tentazione. Cosa fare 
In \ allora? Occorre comprendere che non 
serve a niente lottare contro se stessi, 
bisogna invece fare proprio l’opposto: 
stringere un patto. Vediamo come. 


Continua a pag. 34 


Iniziare una dieta 
per "rimettersi in riga" 
vuol dire combattere la 
parte di sé che desidera 
avventura, piacere, gioia 
di vivere. Non funziona. 

Dimagrire è facile 
quando inizi 
a inseguire 
i tuoi sogni! 


dell’irreggimentarsi: è ovvio che una dieta che parte con queste 
premesse non possa funzionare perché appena sgarri, la trasgres¬ 
sione diventa una prova in più del fatto che non sai stare alle 
regole, che non vai bene, che ti manca la forza. La dieta punitiva, 
quindi, distrugge l’autostima. Con una dieta del genere il cibo 
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PSICHE 


ILTEMA DEL MESE 


Dimagrire è buttare 
fuori nuovi germogli 



Segue da pag. 33 


Perdi peso quando 
smetti di irreggimentare 
la psiche, quando ti allei 
con la parte istintiva 
di te, quella 
che non vuole 
rassegnarsi e cerca 
sempre il piacere 



L a forma fìsica è un effetto del benessere 
generale e dell’equilibrio psicoemotivo. 
Non può certo arrivare se ti tratti male, 
se ti punisci, o se ti comporti con te stessa come 
con un animale da ammaestrare. In questo caso 
finisci per combattere proprio le qualità che pos¬ 
sono farti star bene - intraprendenza, voglia di 
novità, desiderio di vita e di piacere. La dieta 
efficace non è quella che ti mette a stecchetto, 
ma quella che ti fa ritrovare la capacità di 
mangiare quando hai fame e smettere quando 
non ti serve. 

È una capacità naturale che hanno tutti gli ani¬ 
mali, ma noi l’abbiamo persa perché siamo pieni 
di sensi di colpa, aspettative, obiettivi, che sbal¬ 
lano la bilancia dell’istinto. Una persona troppo 
controllata, che teme i propri istinti, che soffoca 
i propri desideri, che vorrebbe spegnere le pro¬ 
prie voglie, come può raggiungere quel grado 
di equilibrio naturale necessario all’autostima e 
quindi anche a una buona forma fisica? 

Mangiare il giusto 
è una capacità naturale 

Cosa fare? Come riconquistare la capacità na¬ 
turale di auto-regolarsi? Devi allearti con ciò 
che ti caratterizza, non combatterlo, altrimenti si 
presenterà come trasgressione - spesso soprattut¬ 
to alimentare. Per dimagrire non bisogna mai 
concentrarsi sul cibo, altrimenti lo metti su un 
piedistallo, come se la tua felicità dipendesse 
dalla sua presenza o dalla sua assenza. 
Bisogna concentrarsi su di sé, sulle proprie 
giornate. Bisogna riempirle, per quanto è pos¬ 
sibile, di azioni appaganti. Di gesti che fai per 
te. Seguire i propri istinti partendo dalle picco¬ 
le cose, dando spazio ad attività che possono 
farci stare bene. Solo una psiche che smette di 
combattere contro se stessa può, senza eccessivi 
sforzi, scegliere il regime alimentare più adatto 
a dimagrire! 


I SI E I NO 

PER PERDERE PESO 


LE COSE CUI DIRE DI NO 


• No a programmarsi la vita, compresi svaghi, 
incontri, pranzi e cene. Senza improvvisazione e 
avventura la vitalità si spegne e anche i grassi si 
accumulano più facilmente. 


• No a fare sport “per forza”: la ginnastica che 
ti imponi come compito gravoso non aiuta certo 
a dimagrire perché avvilisce l’umore invece di 
esaltarlo. 


• No al perfezionismo: la perfezione è un modello 
mentale, non esiste realmente e anzi impedisce 
alle vere energie interiori di esprimersi. 


• No ai sacrifici: se sei quello che si fa sempre in 
quattro per tutti e loro magari se ne approfittano, 
smetti subito. Soprattutto in famiglia! 


LE COSE CUI DIRE DI SÌ 


• Sì a un’attività fisica che ti diverte davvero: 

anche se è strana, anche se temi il giudizio altrui, 
considera solo il fatto che ti attira e impara a 
concentrarti solo sul piacere che ti dà. È quello a 
farti dimagrire, non il sudore. 


• Sì a metterti l’abito più bello che hai: non 

aspettare, non rimandare, non dire “ma tanto chi 
mi guarderà?”. Il gusto della sensualità e l’energia 
dell’eros sono i più potenti dimagranti del mondo. 


• Sì a inserire nella giornata una piccola follia: 

può essere un piccolo desiderio, una trasgressione 
(sì, anche alimentare!), un piacere rimandato... 
Fallo, ma mentre lo fai sii presente 
con tutta te stessa. 


• Sì a sbarazzarti dei pesi mentali: vittimismo, 
rassegnazione, fatalismo, sensi di colpa.... Basta, 
da oggi conti solo tu, rimettiti al centro delle tue 
giornate! 









































PSICHE 


IL TEST DEL MESE 


Mangi per paura 
della solitudine? 

È UN PROBLEMA COMUNE A MOLTI QUELLO DI RICORRERE AL CIBO 
TUTTE LE VOLTE CHE DENTRO AFFIORA UN SENTIMENTO DI ASSENZA. 
CAPITA ANCHE A TE? SCOPRILO RISPONDENDO ALLE NOSTRE DOMANDE 


A cura della dott.ssa Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta 


iTi viene un vero attacco di fame 
J V I \ /1 quando aspetto qualcuno che ri- 
\MY Atarda o quando sono a casa da sola 
e aspetto una telefonata o un messaggio che non ar¬ 
riva...». Svariate ricerche hanno confermato l’inca¬ 
pacità o l’elevata difficoltà di chi ingrassa di vivere 
almeno una quota minima e salutare di solitudine, 
vuoto e distacco dagli altri. 

La maggior parte di noi la rifugge in tutti i modi. C’è 
chi si riempie la giornata di tante cose da fare o chi 
si costruisce ruoli dai quali è poi difficile sfuggire. 
Chi ha paura del vuoto è sempre in cerca di un 
riempitivo, anche artificiale. Il cibo diventa allora 
il primo migliore amico di questi momenti tanto 


temuti, infatti non dice mai di no e ci dà subito 
la sensazione, anche se illusoria, di essere “pieni”. 
Da che cosa nasce questa propensione a mangiare 
quando ci sentiamo soli? 

Secondo alcuni ricercatori si tratta del bisogno di 
compensare l’assenza di qualcosa, o di chi non c’è, 
con delle sostanze che richiamino o assomiglino al 

nutrimento primordiale dell’infanzia e magari ne 
abbiano la stessa dolcezza, come il latte. Eppure la 
solitudine è una tappa fondamentale dell’esistenza 
che ci serve per capire veramente chi siamo e dove 
stiamo andando al di là delle pressioni esterne e del 
contesto sociale che ci circonda. Anche tu la temi e 
la combatti mangiando? 


VIVI LA TUA AVVENTURA 

«La solitudine - dice Raffaele Morelli nel suo libro “Vivi ma¬ 
gro” - non va combattuta ma accolta e addirittura cercata, 
anche per dimagrire. “Sono sola. Sì, io sono sola e tocca a me”, 
dicendo queste parole si prova - è vero - la sensazione di non poter 
contare su nessuno, ci si perde nell’oscurità, nel labirinto, nel deserto, 
ma nel contempo si delinea un cammino vero, autentico, avventuroso. È la 
“nostra testa” che ci conduce al dimagrimento: più apparteniamo al mondo de¬ 
gli altri e dipendiamo da loro e più ci rifugiamo nel cibo, per creare una barriera al di 
là della quale godere di uno spazio nostro, per quanto illusorio. È decisivo pertanto 
aprirsi alle avventure e ricavarsi un vero spazio isolato dove fare cose misteriose, se¬ 
grete, senza dire nulla a nessuno. Incontrare persone diverse, frequentare nuovi posti, 
staccarsi dai soliti amici, dal partner, in altre parole sentirsi soli. Inizialmente ci sem¬ 
bra di perderci, poi avviene la svolta». 
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I li tuo partner va a fare un esperienza 
lavorativa all'estero... 

A. Ti iscrivi subito a un corso 
per colmare il vuoto 

B. Anche se ti dispiace è l’occasione 
per riappropriarti dei tuoi spazi 

C. Parti con lui 


3 Vuoi andare a vedere un film ma 
il tuo partner lo ridicolizza 

A. Ci vai e non lo dici a nessuno 
B. Cerchi di convincere qualcuno ad 

accompagnarti, se non riesci vai per conto tuo 
C. Non ci vai 


2 Sei sola per cena, cosa ti prepari? 

A. Quello che ti senti senza dover rendere 
conto a nessuno 

B. Il tuo cibo preferito 

C. Mangi un panino sul divano 




Ti regalano un viaggio per una persona 

A. Lo regali a tua volta 

B. È un’esperienza che vuoi fare 

C. L’importante è che sia tutto organizzato 


Un tuo progetto a lavoro è stato bocciato 

A. Vuoi mollare tutto e licenziarti 

B. Ti prendi una vacanza per staccare 

C. Ti sfoghi con i tuoi colleghi 


Il primo giorno di scuola di tuo figlio. Tu... 

A. Hai paura che si senta solo 

B. Sai che si tratta di un grande giorno 

C. Senti un grande vuoto 


Dimmi con chi vai e ti dirò chi sei, chi lo dice? 

A. Chi non vuole farsi condizionare 

B. Chi sceglie con cura le frequentazioni 

C. Chi è chiuso a nuove relazioni 


Devi allontanarti una settimana 
da casa per un viaggio di lavoro 

A. Per una volta gli altri impareranno 
a cavarsela da soli 

B. Staccare dalla routine ti farà solo bene 

C. Soffri al pensiero di lasciare le tue cose 


Un vero amico per te: 

A. Deve essere riservato e disponibile 

B. Deve essere stimolante e interessante 

C. Deve essere premuroso e presente 


La famiglia per te è: 

A. A volte un rifugio, altre che un vincolo 

B. Una base sicura per fondare i tuoi futuri rapporti 

C. Un nido caldo e rassicurante 


Dopo aver risposto alle domande, verifica se hai dato più risposte 
A, B o C. Il numero in maggioranza indicherà il tuo profilo. 


> 
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PSICHE 


IL TEST DEL MESE 


Ascolta le tue emozioni e lasciati 
attraversare da esse. Così svaniranno 



STARE CON GLI ALTRI 
TI COSTA FATICA 


Spesso per te i rapporti con gli altri sono faticosi 
e ti provocano un grande dispendio di energie 
e ansia. Bisogna sempre mediare, cercare di 
capire, trovare le parole giuste, pazientare. Una 
grande fatica che spesso non porta a niente. 
Questi sono i tuoi pensieri ricorrenti quando 
ti senti stanca e delusa. È proprio in questi 
momenti che tendi a chiuderti di più in te stessa 
e a rimanere da sola. 

IL CONSIGLIO 

Ritagliarti dei momenti tuoi ti aiuta a ricaricarti 
e a rimanere centrata su di te. In questo non ce 
niente di male, basta che questa tendenza non si 
trasformi in una chiusura permanente, una sorta 
di muro che si innalza verso 
il mondo esterno e che non 
ci permette di avere scambi 
stimolanti. Questo atteggia¬ 
mento di introversione estre¬ 
ma è rischioso perché può 
mettere a repentaglio anche 
la nostra linea. Il cibo diventa 
il rapporto privilegiato sosti¬ 
tuendo quello con gli altri. 





TI SENTI BENE ANCHE 
DA SOLA, CON TE STESSA 

Stare in contatto con le altre persone ti 
arricchisce e ti fa stare bene, ma dal tuo punto 
di vista la compagnia è un piacere e non un 
bisogno. Per questo la vivi intensamente quando 
ce, ma non la cerchi disperatamente quando ti 
ritrovi a essere sola. 

IL CONSIGLIO 

Ti piace trovarti in una dimensione tutta tua 
dove ti ricarichi e ti occupi dei tuoi interessi. 
Soprattutto quando devi prendere una decisione 
importante che riguarda la tua vita ricerchi il 
silenzio e la quiete interiore che attivano il miglior 
contatto con la tua interiorità. Hai un buon 
rapporto con te stessa e ti accogli per come sei 
ecco perché stai bene anche da sola. Per questo 
il tuo rapporto con il cibo è equilibrato, sia che 
mangi con gli altri, sia che mangi da sola. Sai 
bene che ciò che mangiamo non risolve i disagi 
che proviamo. È solo un’illusione, una scorciatoia 
mentale. Quando ci arriva la sensazione di 
vuoto dobbiamo fare esattamente il contrario: 
allontanarci dal cibo! Uscire di casa, cercare le 
persone con cui stiamo bene, fare cose le che ci 
piacciono di più. 


HAI SEMPRE BISOGNO DI APPOGGIARTI A QUALCUNO 

Per te la solitudine è angosciante e quando ti ci trovi cerchi di rifuggirla in ogni modo. Senza qualcuno che ti 
circonda la tua vita si spegne e tutto perde senso. Gli altri per te sono un pilastro cui appoggiarsi o un traino 
che ti dà la spinta per fare ogni cosa. Solo in compagnia ti senti sicura e a tuo agio, per questo i tuoi legami 
sono spesso simbiotici e alla lunga ti creano una certa dipendenza. La tua fuga continua da te stessa ti porta 
a non conoscerti mai a fondo e a non instaurare mai un vero rapporto con la tua interiorità. Completamente 
protesa verso gli altri non hai mai coltivato uno spazio interno. Il cibo allora diventa l’unica via di fuga quando ti 
senti sola e vuoi colmare il vuoto che provi. 

ILCONSIGLIO 

Prova a piccoli passi a ritrovarti dei brevi momenti per te per riprendere confidenza con te stessa. Non avere 
paura se affioreranno nuove emozioni, ti daranno una spinta maturativa. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Bruciore, formicolio, 
intoroidimento? 


Spesso è una questione di nervi! 


BRUCIORE ALLE GAMBE? PIEDI INTORPIDITI? OPPURE DEL 
FORMICOLIO, TALE DA SEMBRARE DI STARE IN PIEDI SU UN 
MUCCHIO DI FORMICHE? TALI FASTIDI SONO SENSIBILITÀ 
ERRATE CAUSATE DAI NERVI. LA BUONA NOTIZIA È CHE CON 
DEI MICRONUTRIENTI SPECIALI SI PUÒ SUPPORTARE LA 
FUNZIONE DEI NERVI! GLI SCIENZIATI HANNO ELABORATO 
UNA COMPRESSA CON I MICRONUTRIENTI SELEZIONATI PER 
UN SISTEMA NERVOSO SANO (MAVOSTEN, IN FARMACIA). 

Il sistema nervoso: la centrale 
direttiva di stimoli e segnali 

Nel corpo umano si trovano miliardi di neuroni, il 
cui compito principale è la trasmissione di stimoli 
e segnali nellorganismo. I nervi hanno bisogno di 
micronutrienti specifici per poter svolgere questo 
compito, ma con l’avanzare dell’età il loro apporto tra¬ 
mite l’alimentazione diventa più difficile da assimilare. 
Gli scienziati sono riusciti a combinare un complesso 
di 15 micronutrienti essenziali per nervi sani in una 
compressa speciale (Mavosten, in farmacia). 

15 micronutrienti speciali 

L’intelligente complesso nutritivo di Mavosten 
contiene lacido alfa-lipoico e la colina, che contribuisce 
al normale metabolismo dei lipidi. Ciò è essenziale 
per il mantenimento della strutturae della funzione 
dello strato protettivo ricco di grassi attorno alle 
fibre nervose (guaina mielinica). Infatti, solo con una 
guaina mielinica intatta la fibra nervosa è protetta 
e può trasmettere correttamente stimoli e segnali. 
Inoltre contiene anche il calcio, che gioca un ruolo 
speciale per i nervi: contribuisce infatti alla normale 
neurotrasmissione. In aggiunta, tiamina, riboflavina 
e rame contribuiscono, tra gli altri, al normale 
funzionamento del sistema nervoso. 

Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di 
uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo 



é 

V 

Una al giorno, 
ben tollerata 

Sono soprattutto le 
persone più anziane che 
devono prendere già tante 
medicine a beneficiare di 

Mavosten: in quanto integratore alimentare non pesa 
ulteriormente suHorganismo. Inoltre, i micronutrienti 
che contiene supportano l’importante lavoro dei nervi 
nel nostro corpo, senza interazioni né effetti collaterali 
noti. Il nostro consiglio: Mavosten una volta al giorno. 
Per una sensibilità normale fino alla punta dei piedi! 


Buono a sapersi 

All'acido alfa-lipoico (in Mavosten, in farmacia) sono attribuite proprietà 
antiossidanti, ossia è in grado di catturare i radicali liberi che possono 
danneggiare i neuroni. In Mavosten l'acido alfa-lipoico è stato associa¬ 
to a preziose vitamine e sali minerali, che contribuiscono alla normale 
neurotrasmissione (calcio) e al normale funzionamento del sistema 
nervoso (p. es. tiamina). 


Mavosten è una novità assoluta! . 


Per il farmacista: 

Nel caso in cui la farmacia fosse sprovvista 
di Mavosten, potrà ordinarlo e riceverlo in 
poche ore (PARAF 975519240). 












LO SPECIALE DI NOVEMBRE 


Magnesio e zen 

la magica coppia che 
più di 2 chili in soli 7 


ESISTONO CIBI CHE SONO PERFETTI PER BRUCIARE IL GRASSO IN FRETTA. 
LO ZENZERO È UNO DI QUESTI. ANCORA DI PIÙ SE ABBINATO AL MAGNESIO 

Con la consulenza di Raffaele Fiore medico nutrizionista e di Emilio Minelli medico esperto in omeopatia e agopuntura a Milano. 


S icuramente hai già sentito parlare delle 
straordinarie virtù dimagranti del ma¬ 
gnesio e dello zenzero, e magari hai già 
provato a usare uno di questi due super 
ingredienti nella tua dieta. Quello che forse non 
sai, però, è che usarli insieme nel modo giusto am¬ 
plifica il loro potenziale snellente e ti fa ottenere 
risultati ancora più visibili e duraturi. 

Ecco perché questo mese ti proponiamo un facilis¬ 
simo programma dimagrante di sette giorni, stu¬ 
diato dai nostri esperti per permetterti di sfruttare 
al massimo le proprietà combinate del minerale e 
della spezia bruciagrassi. 


Si potenziano a vicenda 

Abbinare zenzero e magnesio nella dieta è la 
strategia vincente per attaccare il sovrappeso, 
perché ti permette di farlo letteralmente su tutti 
i fronti. Il minerale è particolarmente utile prima 
di tutto per ripulire E intestino, evitare la stipsi e 
sgonfiare la pancia. 

Questo effetto detox e riequilibrante sull’apparato 
gastrointestinale è però completato dallo zenzero, 
che elimina le tossine epatiche, tiene alla larga le 
fermentazioni e fa digerire bene. Il magnesio poi 
aumenta l’energia a disposizione del corpo, acce¬ 
lerando il metabolismo, ed è grazie allo zenzero 


Scopri come usarli nel nostro percorso dima 


1 Conosci i tuoi 
alleati snellenti 



Magnesio e zenzero 
custodiscono proprietà 
snellenti notevoli che, 
combinate insieme, 
diventano ancora più 
potenti. Conosciamole 
meglio! a pag. 42 


> 


Inizia il programma O Passa alla fase 
con la fase DETOX O BRUCIAGRASSI 


Il tuo programma dimagrante 
inizia con tre giorni dedicati alla 
depurazione. Grazie a magnesio 
e zenzero elimini l'eccesso di 
tossine ingrassanti, sgonfi la 
pancia e riduci anche la cellulite 
su cosce e glutei. a pag. 44 


> 


Ecco la seconda e ultima fase 
del programma: è il momento 
di dare l'attacco ai cuscinetti 
di adipe. Con lo zenzero attivi 
la termogenesi mentre 
il magnesio ti fa bruciare 
più calorie. a pag. 46 % 
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granfe 


L'alleanza li rende 
più forti ed efficaci 


L'idea di iniziare una dieta può 
spaventare. Ci chiediamo: avremo 
fame? Sarà difficile, dovremo fare 
delle rinunce? Grazie a magnesio 
e zenzero, la risposta è no: 
riuscirai a ottenere ottimi risultati 
in breve tempo e senza fatica. 

Il merito è prima di tutto del 
magnesio: ha azione stimolante 
sulla serotonina e la dopamina, 
neurotrasmettitori collegati al 
senso di piacere e appagamento. 
Per questo, spiega il dottor 
Raffaele Fiore, «il magnesio aiuta 
ad affrontare le fasi iniziali della 
dieta, perché compensa il "senso 
di privazione" che si può a volte 
percepire». Il gusto pungente 
dello zenzero, invece, spiega 
il professor Minelli, inibisce la 
fame e sazia, riducendo anche 
l'appetito fuori pasto. 


Agisci anche daH'esterno 
per rassodare i tessuti 

Con zenzero e magnesio puoi 
realizzare semplici ed efficaci 
trattamenti cosmetici casalinghi: 
provali durante il programma 
settimanale per rassodare i tessuti 
"svuotati" dalla perdita di peso 
ed evitare le flaccidità. a pag. 48 


che questa azione si traduce senza esitazione in 
un attacco localizzato agli accumuli di grasso, in 
particolare a livello addominale. Non è finita qui: 
mentre lo zenzero spegne l’infiammazione alla 
base del sovrappeso e della cellulite, il magnesio 
rassoda i tessuti e dà nuovo sprint al drenaggio. Con 
questi due alleati al tuo fianco, insomma, non avrai 
più nulla da temere. Inizia subito il tuo viaggio 
verso il peso forma! 


zero: 

fa sparire 
giorni 






LO SPECIALE DI NOVEMBRE 


Il duo snellente toglie 




Sei sotto stress? 
Allora ne hai più bisogno! 

Lo stress "brucia" le scorte di magnesio! 
«In più a volte il corpo non sa sfruttare 
a pieno il magnesio che ha a disposizione 
- spiega Raffaele Fiore - Per questo 
può essere utile assumere un rimedio 
omeopatico che "insegna" all'organismo 
a usare questo minerale». 

11 suggerimento è di prendere 
3 granuli di Magnesium carbonicum 
alla 5 CH due volte al dì. 


GLI EFFETTI DIMAGRANTI PIÙ INTERESSANTI SONO L'AZIONE TERMOGENICA 
DELLO ZENZERO E QUELLA DETOX E ANTISTRESS DEL MAGNESIO 


L'intervista a Raffaele Fiore, medico nutrizionista 


IL MAGNESIO 


PULISCE L’INTESTINO E TOGLIE LA PANCIA 


«Il magnesio - spiega il dottor Raffaele 
Fiore - è l’attivatore della “fabbrica di 
energia” del corpo. Ecco perché è essen¬ 
ziale per mantenere il metabolismo effi¬ 
ciente e bruciare più calorie, aiutandoci 
a smaltire tutto ciò che mangiamo prima 
che si depositi nei cuscinetti di grasso. 

Un’altra importante azione dimagran¬ 
te del magnesio è dovuta alla sua azione 
depurativa a livello intestinale. Il mine¬ 
rale contrasta la stipsi, i gonfiori addomi¬ 
nali e il meteorismo. Riduce il girovita e 
aiuta a smaltire gli accumuli di tossine 
ingrassanti che, bloccati nell’intestino, 
ti appesantiscono e funzionano come un 
freno per il metabolismo. Il magnesio 
riattiva la circolazione e smuove gli 
accumuli sottocutanei, attenuando i 
cuscinetti della cellulite. Mantenendo i 


muscoli attivi ci aiuta a rassodare i tessuti 
e a combattere le flaccidità. Non ultimo, 
questo minerale aiuta a rilassarsi e a evi¬ 
tare di sfogarsi con il cibo». 


Via una taglia in un soffio 


SCEGLI IL MAGNESIO CITRATO 

La prima fonte di magnesio deve sempre essere il cibo: «Negli alimenti questo mi¬ 
nerale è più biodisponibile - spiega Raffaele Fiore - Il fabbisogno di un adulto è di 
circa 150-200 mg al giorno, ma le donne, cui ne serve di più, possono arrivare a 250 
mg». Nel nostro programma non mancheranno gli alimenti più ricchi di magnesio, 
ma in questi sette giorni avrai bisogno anche di un aiuto extra: un integratore. Tra 
le diverse formulazioni in commercio, scegli il magnesio in forma cifrata, che viene 
assimilato in misura maggiore dall'organismo (in polvere o capsule)». 
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centimetri dal girovita 



parere di Emilio Minelli, medico esperto in omeopatia e agopuntura. 


NATURALE 



LO ZENZERO 

È UN BRUCIAGRASSI 

È una spezia di origine orientale dal 
sapore caldo e pungente. Favorisce il 
dimagrimento principalmente perché è 
termogenica, cioè aumenta la tempera¬ 
tura del corpo e rende più attivo il me¬ 
tabolismo. Contiene anche sostanze ad 
azione detox, che agiscono specialmente 
a livello epatico. «Il modo migliore per 
potenziare l’azione termogenica e depu¬ 
rativa della spezia - spiega il professor 
Emilio Minelli - è assumerla sotto forma 
di tisana o decotto», come infatti faremo 
durante il nostro programma settimanale. 

Grazie al suo principio attivo più im¬ 
portante, il gingerolo, lo zenzero au¬ 
menta la lipolisi e sopprime la lipoge- 
nesi. Due parole difficili che significano 
una cosa molto semplice: la spezia ci fa 
smaltire più adipe e non ce ne fa accu¬ 
mulare di nuovo. Lo zenzero ha anche 


azione antinfiammatoria: «È utile per 
spegnere V infiammazione silente del tes¬ 
suto adiposo alla base del sovrappeso», 
dice Minelli. 

Infine lo zenzero favorisce la digestio¬ 
ne di proteine e carboidrati e inibisce 
Passorbimento dei grassi a livello in¬ 
testinale: «Come suggerito da alcuni 
studi - conclude il professore -, questa 
capacità è paragonabile a quella dei far¬ 
maci formulati per questo scopo. Ma a 
differenza di questi, la spezia non ha ef¬ 
fetti collaterali». 



Come lo devi usare per assottigliarti 


CON IL RIZOMA FRESCO E LA POLVERE SUPER CONCENTRATA 

Al contrario di altre spezie, lo zenzero essiccato non è meno potente o efficace del 
rizoma fresco: anzi, è fino a dieci volte più concentrato. A parte il fatto che la versione 
in polvere si conserva più a lungo, i principi attivi e gli effetti sul dimagrimento 
sono gli stessi. Nel corso del programma, quindi, useremo entrambe le formulazioni. 
Ricorda che fuso di questa spezia (come di altre spezie saporite) è sconsigliato in 
caso di ulcera, gastriti, calcoli biliari o di assunzione concomitante di anticoagulanti, 
antiaggreganti piastrinici. In ogni caso, per evitare di "irritare" le mucose intestinali, 
non bisogna eccedere con il consumo, come suggerisce il dottor Minelli: non più di 20- 
30 g di zenzero fresco o di 2 g di polvere o estratto secco al giorno. 
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LO SPECIALE DI NOVEMBRE 


La prima fase DETOX di 3 giorni 


Ti depurano dalle tossine 
togliendo il senso di gonfiore 

PER INIZIARE TI PROPONIAMO UN PERCORSO DI PULIZIA INTERNA, 
INDISPENSABILE PER RIAVVIARE LE ATTIVITÀ METABOLICHE 



O ra che conosci bene i tuoi super alleati 
dimagranti, è il momento di iniziare il 
programma che li vede protagonisti. 
La prima fase dura solo tre giorni ed 
è tutta dedicata alla depurazione, un passo fon¬ 
damentale per alleggerire il corpo e prepararlo 
al momento in cui daremo nuovo sprint al meta¬ 
bolismo. I menu di questi primi due giorni sono 
ricchi soprattutto di magnesio, ma anche di fibre 
depurative e alimenti liquidi - senza dimenticare 
il giusto tocco di zenzero, che dà il suo contributo 
alla pulizia interna dell’organismo agendo soprat¬ 
tutto sul fegato, uno dei principali organi deputati 
alla depurazione. Ricorda di bere molto e di non 
superare i 2 cucchiai di olio a crudo al giorno. 


DA BERE OGNI MATTINA 

Ecco il tuo drink detox 


Per favorire la depurazione dell'organismo, ogni 
mattina al risveglio, circa 30 minuti prima di 
colazione, bevi questo drink a base di zenzero e 
magnesio. Prendi questa buona abitudine per tutta la 
durata del programma (e anche dopo!). 

Fai bollire a fiamma bassa 250 mi di 
acqua con un cucchiaio di zenzero 
fresco grattugiato. 

Dopo 10 minuti, filtra e lascia 
intiepidire. A quel punto aggiungi 
200 mg di magnesio in forma cifrata 
(lo trovi in bustine) e mescola fino a 
quando non è completamente sciolto. 

Dolcifica con mezzo cucchiaino di 
sciroppo d'acero e bevi subito. 
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La tua lista della spesa 

Ti servono anche i cibi ricchi di magnesio 


• Fra i vegetali le fonti migliori sono verdure 
a foglia verde, zucchine, broccoli, cavolfiori, 
cavolo riccio, patate e finocchi. 

• Ottime fonti sono i cereali integrali, 
soprattutto riso integrale, riso nero, riso rosso, 
miglio e grano saraceno. 

• Ti aiutano a fare scorta di magnesio anche i 
semi oleosi. Il record è di mandorle e anacardi, 
seguiti da arachidi, nocciole, pistacchi e noci. 


• Buone notizie: i fichi secchi, il cioccolato e il 
cacao amaro air80% (in modiche quantità) 
sono eccellenti fonti di magnesio. 

• Legumi come lenticchie rosse, ceci e fagioli 
azuki contengono magnesio. Prima della 
cottura, lasciali in ammollo per 1-2 ore in 
acqua e limone: così assimili di più il minerale. 

• Per le fonti proteiche animali, la medaglia 
d'oro va a parmigiano, tacchino e pollo. 


In pratica 

Nei primi 3 giorni mangia così 


Al risveglio 


Bevi una tazza 
di drink detox a base 
di magnesio e zenzero 
(vedi box qui a lato). 



Per colazione 


Una tazza di tè verde 
bancha, una mela con la 
buccia (sgranocchiare dà 
sazietà), uno yogurt di 
cocco bio con un cucchiaio 
di fiocchi di avena integrali. 
Come spuntino: un kiwi, 
una tisana al tarassaco 
o come consiglia Haylie 
Pomroy in "La dieta del 
supermetabolismo" il 
liquido di cottura delle 
verdure (tipo i carciofi) con 
2 quadratini di cioccolato 
amaro o 8 mandorle. 


Per pranzo 


Bevi 2 bicchieri d'acqua a 
temperatura ambiente. 
Porta in tavola un'insalata 
con 50 g di amaranto, 
fettine di zucchine 
grigliate, rucola, 2 fettine 
di avocado, zenzero, 2 
cucchiaiate di fagioli (cotti 
in acqua e semi di cumino). 
Le alternative: una 
minestra di broccoli, 
bietole, zenzero fresco 
e 60 g di riso integrale; 
più 120 g di merluzzo al 
vapore con pomodorini e 
basilico; 100 g di hummus 
di fagioli azuki (preparato 
con una manciata di fagioli 
azuki, un cucchiaino di 
salsa di sesamo, aglio e 
succo di limone) con 60 g 
di grano saraceno condito 
con i broccoli. 


Per merenda 


Una pera cotta con succo 
di limone e chiodi 
di garofano; oppure 
un frullato di pere 
con un cucchiaio raso 
di fiocchi di avena. 



Bevi 2 bicchiere d'acqua. 
Consuma un pinzimonio 
di sedano e carote e una 
vellutata di cavolfiori e piselli 
con zenzero fresco e 40 g 
di pane nero tostato. 

Le alternative: una crema di 
zucca con 50 g di riso basmati 
integrale e 2 cucchiaiate di 
ceci cotti e fatti dorare in 
padella, più una porzione 
di finocchi con aromi e una 
mela con la buccia; sgombro 
al forno con pomodorini e 
basilico, spinaci lessati 
con un cucchiaino di uvetta 
e di pinoli. 
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LO SPECIALE DI NOVEMBRE 


La seconda fase BRUCIAGRASSI di 4 giorni 


Poi attaccano l'adipe 
più profondo e ostinato 


ZENZERO E MAGNESIO 
AGISCONO COME UNA "MEDICINA 
NATURALE" PER ACCELERARE 
IL METABOLISMO E PERDERE PESO 


Quarto giorno 

Uno scossone 
al metabolismo 




Il superintegratore 

Per la massa magra 

La polvere di moringa si estrae 
dalle foglie della moringa oleifera, 
un vegetale di origine indiana; 
noto da secoli per le sue proprietà 
ricostituenti, stimola il metabolismo 
e la funzione digestiva. Aumenta 
l'energia generale e accelera 
la perdita di peso. Ne basta 
un cucchiaino al giorno con 
un bicchiere d'acqua. 


Al risveglio: bevi una tazza 
di drink detox (vedi pag. 44). 

Colazione: mangia un uovo alla coque o 2 
cucchiai di ricotta con due gallette di grano 
saraceno e una macedonia con 2 fette di 
ananas, 4 mandorle tritate, cannella e menta 
fresca. Bevi poi una tazza di tè verde. 

Spuntino: una mela e un infuso alla cannella. 
Pranzo: mangia un'insalata tiepida con 70 g 
di cous cous bio integrale, salmone ai ferri a 
cubotti, mela verde e spinacini. Oppure involtini 
di lattuga, roast beef e senape con una fetta di 
pane nero tostato con i semi di lino. 

Merenda: un frullato con cetriolo, zenzero e 
cavolo (vedi box). 

Cena: 3 fettine di avocado con succo di limone, 
tacchino ai ferri con broccoli al vapore e insalata 
di spinacini freschi, cipollotto e funghi. 


P ensa a una macchina. Prima di far girare 
il motore alla massima potenza, bisogna 
pulirlo con attenzione. È proprio quello 
che hai fatto tu. Hai depurato a fondo 
l’organismo, alleggerendolo dagli accumuli che 
lo “rallentavano”, e adesso sei pronta a schiaccia¬ 
re il pedale dell’acceleratore del metabolismo, il 
motore bruciagrassi per eccellenza. Per riuscirci 
hai bisogno dell’azione termogenica dello zen¬ 
zero, potenziata dall’effetto attiva-metabolismo 
assicurato dal magnesio. Ricorda di fare almeno 
5 pasti al giorno senza lasciar passa¬ 
re più di tre ore fra uno e l’altro. 
Evita di associare pasta e frutta 
nello stesso pasto e aiutati con i 
cibi più sazianti come salmone 
fresco, ricotta e legumi. 







Quinto giorno 

Smaltisci più calorie 

Al risveglio: bevi una tazza 
di drink detox (vedi pag. 44). 

Colazione: una fettina di 
pane nero tostato con un 
velo di hummus di ceci 
fatto in casa. 

Bevi un bicchiere di 
centrifugato di carota 
senza zuccheri aggiunti. 
Spuntino: mangia 
2 fichi essiccati e uno 
yogurt greco magro. 
Pranzo: consuma un 
piatto di pollo biologico 
(120 g) cucinato con zenzero fresco grattugiato, 
peperoncino e cipollotto e accompagnato con 
funghi e 60 g di riso selvatico. 

In alternativa mangia un'insalata con 2 uova 
sode, lattuga, peperoncino e alga sbriciolata. 
Merenda: una tazza di chicchi di melagrana. 
Cena: inizia con 70 g di spaghetti di alga 
spirulina conditi con ragù bianco di tacchino 
e peperoncino o di pesce, aglio, basilico e 
pomodorini. Concludi con una mela cotta con 
un pizzico di zenzero e di cannella. 


Sesto giorno 

Hai meno fame 

Al risveglio: bevi una tazza 
di drink detox (vedi pag. 44) 

Colazione: consuma una piccola omelette 
con 3 albumi, seguita da una pera. Bevi una 
tazza di caffè di cicoria o un tè verde. 
Spuntino: 2 carote o gambi di sedano con un 
po' di hummus di ceci casalingo. 

Pranzo: consuma 70 g di riso integrale 
con cavoletti di Bruxelles e funghi trifolati. 
Aggiungi una fetta di salmone ai ferri. 
Merenda: bevi il frullato con cetriolo, 
zenzero e cavolo riccio consigliato nel box. 
Cena: porta in tavola un passato detox di 
crescione e zenzero e poi 120 g di pollo al 
curry con un contorno di bietole al vapore. 


A merenda prova il frullato 
del guru americano 

Prova questo frullato speziato e ricco di 
magnesio suggerito da Mark Hyman, medico 
americano e guru della dieta detox. Si 
prepara frullando 65 g di mandorle e 35 g 
di semi di chia (entrambi precedentemente 
lasciati in ammollo in poca acqua per 
minimo 30 minuti, così da "attivare" gli 
enzimi che contengono), 2 foglie di cavolo 
riccio (fonte di magnesio), 1,5 cm di radice 
fresca di zenzero, mezzo cetriolo senza 
buccia, 250 mi di acqua. 







Settimo giorno 

Ti senti già più leggera 

Al risveglio: bevi una tazza 
di drink detox (vedi pag. 44) 

Colazione: gusta un toast con due fette 
sottili di pane di segale farcito con 2 fettine 
di avocado, cetrioli e una fetta di salmone 
affumicato. Una tazza di tè verde. 

Spuntino: un infuso di finocchio e betulla e 
40 g di semi di zucca non salati. 

Pranzo: inizia con un'insalata di alghe e 
un cucchiaino di semi di sesamo. Poi 150 g 
di merluzzo con un contorno di cavolfiori e 
carote al curry o alla curcuma. 

Merenda: mangia un quadratino di 
cioccolato extrafondente e bevi una tazza di 
infuso di zenzero e pepe di Cayenna. 

Cena: porta in tavola un'insalata con rucola, 
mela verde, sedano, 30 g di grana e 5 noci. 
Poi una frittata alle cime di rapa fatta con 2 
uova, zenzero, curcuma e pepe nero. 
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LO SPECIALE DI NOVEMBRE 


E per finire... agisci anche dall'esterno! 


Usali anche per ottenere 
cosce magre e toniche 

I NOSTRI DUE ALLEATI COMBINATI INSIEME AIUTANO, ANCHE DA FUORI, A 
SMALTIRE LIQUIDI E CUSCINETTI ADIPOSI CHE SI DEPOSITANO SUI PUNTI CRITICI 



A ggiungere una dose extra (e combinata) di 
zenzero e magnesio alla tua dieta, come 
ti abbiamo spiegato nelle scorse pagine, 
è la strategia vincente per perdere peso. Ma se 
vuoi un’azione mirata e più intensa contro i ce¬ 
dimenti dei tessuti e i cuscinetti della cellulite, 
non dimenticare di usare questi due portentosi 
ingredienti anche nei tuoi trattamenti cosmetici 
casalinghi. Fallo durante il programma settima¬ 
nale, per ottenere risultati più visibili, ma anche 
nelle prossime settimane, abitualmente. 


Riattiva il drenaggio 

Per riattivare il drenaggio e migliorare la tonicità 
di gambe e glutei, ripeti questo trattamento due 
volte a settimana, prima di andare a dormire. 

In una ciotola amalgama un cucchiaio di pol¬ 
vere di cloruro di magnesio, un cucchiaio di 
argilla verde ventilata, due cucchiai di rizoma 
fresco di zenzero grattugiato e 1-2 cucchiaini di 
olio extravergine di oliva, che ha azione emol¬ 
liente e nutritiva. 

Massaggia il mix sulla pelle umida delle gambe 
e dei glutei, con movimenti delicati e circolari. 
In questo modo ottieni anche un delicato effetto 
esfoliante, che stimola la circolazione e smuove 
i cuscinetti della cellulite. Sciacqua con acqua 
tiepida e fredda, a getti alternati. 


La miscela rimodellante 
per le gambe 

Quando la cellulite è localizzata su addome e 
fianchi (culotte de chevai) è molto efficace una 
crema snellente a base di zenzero da conservare 
in frigo. Per prepararla mescola 50 mi di crema 


Abbina gli infusi con le erbe 
ricche di magnesio 

Oltre ai trattamenti cosmetici, puoi bere decotti o 
infusi a base di erbe ricche di magnesio, un altro 
modo per sfruttare le proprietà di questo minerale. 
L’ortica, per esempio, viene usata in 
fitoterapia come rimedio depura¬ 
tivo e rivitalizzante. Contiene 
moltissimo magnesio, oltre a 
clorofilla, acido salicilico e 
ferro. Per ottenere un infuso 
disintossicante e drenante 
di ortica usa 1-2 cucchiaini 
di erba secca per una tazza di 
acqua bollente, lasciando in infu¬ 
sione per 10 minuti. Filtra e 
bevine 3 tazze al giorno. 


per il corpo neutra, 5 gocce di olio essenziale di 
zenzero, 15 gocce di estratto di bardana e 10 goc¬ 
ce di estratto di ippocastano. Applica il mix sulla 
pelle insistendo sulle zone critiche e massaggia con 
movimento circolare, dall’alto al basso. 
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Programma terminato? 

ECCO LE COSE DA FARE PER UNA LINEA PERFETTA 


Una volta terminato il programma settimanale che ti abbiamo illustrato in queste pagine, 
noterai subito ottimi risultati sul tuo peso forma. Puoi fermarti qui, oppure puoi ripetere 
la dieta per altri sette giorni: in questo caso otterrai effetti ancora più straordinari. E 
dopo? Non dimenticare tutte le nuove, buone abitudini che hai imparato. Ecco le piccole 
cose che devi continuare a fare per mantenere i risultati nel tempo: 


• Zenzero e magnesio accelerano il 
metabolismo e ti danno più energia. 

Ma per dimagrire, questa energia va 
bruciata! Non servono sforzi estremi: 
come suggerisce il dottor Raffaele 
Fiore, bastano 15 minuti di camminata 
veloce tre volte alla settimana. Pratica 
questa breve attività fisica durante il 
programma settimanale e continua a 
farlo anche in seguito. Sarai più magra, 
soda e tonica. 

• Scongiura le carenze di magnesio! 
Cerca di ricavare questo minerale, 
nella quantità che ti serve, 
dall'alimentazione quotidiana. Può 

esserti d'aiuto bere acqua al magnesio, 
che contiene dosi maggiori di questo 
minerale rispetto alle altre acque in 
bottiglia. Ricorri all'integrazione vera 
e propria nei periodi più stressanti 
e impegnativi oppure quando 


vuoi ripetere questo programma 
settimanale dimagrante. 

• Dimentica il sale e di' addio 
definitivamente alla ritenzione: da 

oggi userai lo zenzero per insaporire i 
tuoi piatti. La sua azione dimagrante 
è potenziata quando l'ingrediente è 
abbinato ad altre spezie con proprietà 
bruciagrassi, depurative e snellenti: 
prova i mix con pepe nero, curcuma, 
pepe di Cayenna o anche con scorza di 
limone bio essiccata. 

• Caffè? No, grazie. Troppa caffeina 
e troppa teina pregiudicano 
l'assimilazione del magnesio. Bere un 
solo tè o caffè a colazione non è un 
problema, ma nel resto della giornata 
sostituisci la bevanda con il caffè di 
cicoria o, ancora meglio, con una tisana 
di limone e zenzero. 
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Cure naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
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In edicola con Dimagrire 
dal 20 ottobre 


In edicola con salute naturale 
dal 26 ottobre 


In edicola con riza psicosomatica 
e da solo dal 31 ottobre 


o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 



































































Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 

psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 

Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 
Per questo sono un'opportunità di crescita. 

Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 

Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 


Le caratteristiche del percorso 

I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 


Gli operatori 


In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 
Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
www.istituto.riza.it 

















ALIMENTAZIONE 

Dimagrisci mangiando 


Magra e sazia 

senza più rinunce 

Primi golosi, frutta dolce e perfino il dessert. 

Puoi dimagrire anche con gusto portando in tavola 
i cibi di stagione, sani, sfiziosi e... bruciagrassi 


*r. 


1 TT PTRO HFT MF^IF 

PERCHÉ NON 

L'INTEGRATORE 

1 ili OIDU ULmLi IVIDijL 

DIMAGRISCO? 

PERDIPESO 

I cachi Persimon sono ricchi 
di preziose fibre sazianti e sono 
alleati della dieta. a pag. 54 

Se l'intestino è infiammato, 
anche il processo di 
dimagrimento si ferma, a pag. 58 

Questo mese il tuo alleato 
bruciagrassi è il chitosano. 

Ecco come devi usarlo, a pag. 62 

1 I PIATTI 

SCUOLA 

TENTAZIONI | 

I A CONFRONTO 

DI DIMAGRIMENTO 

LIGHT K 

Lasagne... che bontà! Scopri 

Le 5 regole d'oro per combattere 

Prova a realizzare i nostri muffin 

quelle alleggerite che fanno 

la fame nervosa e per riuscire 

light al cioccolato. Hanno 

bene a linea e gusto, a pag. 65 

a perdere peso. a pag. 70 

solo 120 calorie. a pag. 74 
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AUMENTAZIONE 


IL CIBO DEL MESE 


Il cachi Persimon, 

buono per dimagrire 

LA SUA POLPA, SODA E CROCCANTE, RENDE QUESTO FRUTTO 
L'INGREDIENTE IDEALE PER DRINK E PREPARAZIONI ANTIFAME 



achi Persimon o 
cachi vaniglia: li 
avete mai assag¬ 
giati? Lo sapevate 
che sono frutti amici della dieta? Stiamo parlando 
di una particolare varietà di cachi proveniente dal¬ 
la Spagna, più precisamente dalla zona intorno a 
Valencia, che nasconde dietro il nome misterioso 
moltissime virtù per la salute e per la linea spesso 
sconosciute ai più. Ma cosa differenzia esattamente 
i Persimon dai più comuni cachi considerati spesso 
proibitivi per chi deve dimagrire per l’elevato tenore 
zuccherino? Partiamo dall’aspetto: i cachi Persi¬ 


mon, che vantano la denominazione di origine con¬ 
trollata, sono leggermente più grandi, hanno un co¬ 
lore che va dal giallo oro all’arancio e una superfìcie 
più liscia e solida. Ma ciò che più li caratterizza è 
che non necessitano del processo di ammezzimento, 
vale a dire di quella maturazione lenta che termina 
quando la polpa del frutto diventa molle e gelati¬ 
nosa. Rispetto a quello classico, il cachi mela ha un 
bassissimo contenuto di tannini anche da acerbo, per 
cui è commestibile già al momento della raccolta. Il 
frutto è simile alla mela per forma e consistenza (la 
polpa soda, quasi croccante, si taglia a fette), ma il 
sapore è quello tipico e goloso del cachi. 








NE BASTA LA META 
PER SAZIARTI 

Il basso apporto di calorie, a dispetto 
dell’alto numero di altri nutrienti utili per la 
salute, fa del cachi Persimon un frutto idea¬ 
le da gustare durante una dieta dimagran¬ 
te. Il cachi è consigliato per drenare liquidi 
e tossine e stimolare dolcemente l’attività 
intestinale di eliminazione delle scorie gra¬ 
zie alle sue fibre. Il sapore dolce riduce poi 
il desiderio di altri cibi zuccherini e grassi e 
può essere quindi usato come una sorta di 
premio al posto di ipercalorici dessert. Inol¬ 
tre, si può considerare a tutti gli effetti un 
integratore naturale che colma eventuali 
carenze di vitamine e sali minerali, in par¬ 
ticolare di carotenoidi che oltre alla linea, 
fanno bene a cuore e pelle. Consuma metà 
frutto al giorno, l’equivalente di circa 100 g, 
a colazione o a metà mattina. 
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L'insalata come antipasto 

Ti fa mangiare di meno 

Taglia mezzo cachi Persimon a fettine. Versalo in una ciotola 
con del radicchio rosso trevigiano a listarelle. Unisci un po’ 
di radice di daikon grattugiato e un cucchiaio di chicchi 
di melagrana. Condisci con un cucchiaino e mezzo di olio 
extravergine e dell’aceto di mele. È una miniera di nutrienti 
depurativi, da gustare come antipasto per dimezzare la fame. 


Ecco perché è un frutto dietetico 


Il cachi Persimon è composto prevalentemente da 
acqua e da un 16% di zuccheri ben controbilanciato 
dalla presenza delle fibre (2,5 g per etto). Le calorie 
sono 65 per 100 grammi (tieni presente che una 
mela ne ha 52 per etto, quindi poco di meno). È 
poi ricco di sali minerali e vitamine. Questi bellis¬ 
simi frutti che maturano sugli alberi spogli e ormai 
rinsecchiti dell’autunno sono ottimi ricostituenti e 
bruciagrassi per l’organismo grazie alla vitamina C 
(ben 11 mg) che ha un’azione antinfiammatoria con 
benefici su adipe e ritenzione idrica. 

Fra i minerali il primato (in termini di quantità) 
spetta al potassio (ben 170 mg per 100 g), sostanza 
che conferisce al cachi Persimon ottime proprietà 
diuretiche, soprattutto se consumato la mattina a 
digiuno. 

La tinta rosso accesa è dovuta invece alla presenza 
di betacarotene (precursore della vitamina A) defini¬ 
to spesso il “pastello della natura” per le sfumature 
aranciate che regala ai prodotti naturali. Il betaca¬ 
rotene, una volta nell’organismo, viene convertito a 
livello intestinale in vitamina A, un potente antiossi¬ 



dante. Si stima che 100 g di prodotto fresco apporti¬ 
no 1,4 mg di vitamina A equivalenti. I suoi pigmenti 
(licopene e xantine) agiscono sinergicamente con 
il betacarotene potenziandone l’azione antiaging e 
protettiva anche nei confronti delle malattie cardio- 
vascolari. Il consumo regolare di questo frutto, che 
ha tanta fibra “spegnifame” e ha un contenuto di 
acqua pari al 66%, aiuta anche il transito intestinale 
con un effetto sfiammante e disintossicante (utile 
sia in caso di stipsi che di colite). 



Il centrifugato detox 

per ripulire i tessuti dagli eccessi 

Per aiutare il fegato con uno spuntino goloso prepara 
questo succo. Centrifuga mezzo cachi Persimon 
a fettine con un pezzo di zenzero e 2 cucchiai di ' é? 

succo di limone fresco. Avrai un’eccellente bevanda 
disintossicante del fegato da bere a stomaco vuoto. 
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UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 


La soluzione che cercavi 


Percorsi Perdipe 

al Centro Riza di 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

V_ U 



Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 



• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


^ Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 

























SO personalizzati 
Dimagrimento distico- 

a tutti i tuoi problemi di peso * _ 


LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 



La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



INCONTRI CON !j 

RAFFAELE MORELLI I 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 


Prenota 
il tuo programma 

snellente 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio distico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 












AUMENTAZIONE 


PERCHE NON DIMAGRISCO? 



peso è bloccato? 


dalle tossine che ingab 


Consulenza del dottor Luca Piretta, medico chirurgo Specialista in Scienza della Nutrizione Umana. 


PER RIDURRE GLI ACCUMULI DI ADIPE ADDOMINALE DEVI "RIMETTERE IN RIGA" 
LA FLORA BATTERICA CON LA GIUSTA COMBINAZIONE DI CIBI EFFICACI 


H ai mai pensato che la causa del tuo sovrap¬ 
peso potrebbe nascondersi nell’intestino? 
Questo è un organo chiave per l’equilibrio 
metabolico ma spesso viene maltrattato 
da intolleranze, additivi, diete 
troppo ricche di grassi e zuc¬ 
cheri. Quando l’intestino lavo¬ 
ra male, l’organismo non riesce 
a depurarsi come dovrebbe: 
trattiene scorie e assimila più 
del necessario. Compaiono 
allora gonfiori persistenti che 
appesantiscono il girovita e il 
metabolismo rallenta. 

Ritenzione e stipsi 
"regalano" 
una taglia 

La pancia si gonfia quando 
Lintestino non funziona al top, 
a causa di squilibri interni op¬ 
pure della dieta sbilanciata cui 
lo costringiamo; quando i fluidi corporei, anziché es¬ 
sere correttamente smaltiti, si accumulano nei tessuti 
adiposi (come quello dell’addome), che diventano 
turgidi e poco tonici. Ci si gonfia anche quando si 
ingloba troppa aria mangiando velocemente, o as¬ 
sumendo cibi “gonfiati” (come mousse e gelati). Il 
risultato è un ventre ingombrante, che “tira” e dà fasti¬ 
dio. Se la dieta non è adeguata, o se la flora batterica 
non è in perfetta forma (le due cose sono collegate), 
la fermentazione diventa esagerata e il gas è prodotto 
in eccesso, i batteri, privati del loro cibo preferito, le 
fibre, si diradano e l’intestino rallenta. 


I batteri nemici del peso forma 

II legame tra sovrappeso e disordini del microbio- 
ta è ormai dimostrato da molti studi, fioriti negli 
ultimi anni, e oggi si sa che chi ingrassa facilmen¬ 
te, pur mangiando poco, 
spesso ha un intestino in 
cattivo stato e un micro- 
biota dominato da batteri 
Firmicutes, abilissimi a 
scomporre gli alimenti che 
arrivano nel colon ancora 
indigeriti. In questo modo, 
come dimostra una ricer¬ 
ca belga, diminuiscono gli 
scarti e si assimila di più. 
I Firmicutes si nutrono in 
particolare di zuccheri e di 
grassi e diventano sempre 
più numerosi, più noi ne 
consumiamo. Chi inve¬ 
ce mangia molta frutta e 
verdura può contare su un 

microbiota più vario, ben fornito di Batteroidi, che 
proteggono la mucosa intestinale e limitano l’as¬ 
sorbimento calorico, per questo è in genere normo- 
peso. Per far crescere la popolazione dimagrante 
dei Batteroidi bisogna cominciare ad aumentare 
gradatamente l’apporto di vegetali e alimenti pro¬ 
biotici (come kefir, miso tempeh, formaggi fermen¬ 
tati come lo skyr ecc.), che inviano “truppe” alleate 
all’intestino, fatte da Lattobacilli e Bifidobatteri. In 
pochi giorni di dieta sana il corpo inizia a smaltire 
tossine e sovrappeso, scompaiono i gonfiori e il 
metabolismo si riattiva. 



Vuoi dimagrire? 
Educa i tuoi batteri 

Nel nostro intestino ci 
sono 100 mila miliardi di 
batteri che favoriscono 
lassorbimento dei nutrienti. 
Per mantenere il peso 
forma dobbiamo 
alimentare i batteri 
“buoni” che non 
assorbono grassi, 
come spiega Brenda 
Watson, nutrizionista 
statunitense, 
nel suo best seller. 
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I NEMICI DEL COLON 
A TAVOLA 


UN ECCESSO DI PRODOTTI A BASE 

DI FARINE BIANCHE E DOLCIUMI: 

favorisce la presenza nell’intestino dei 
batteri dell’obesità e produce fermentazioni. 
Da ridurre, scegliendo cibi integrali e 
limitando gli alimenti dolci. 

GRASSI ANIMALI (carni grasse, 
insaccati, burro, formaggio grasso): 

fanno aumentare i Firmicuti a scapito 
di batteri più utili per la salute. Prediligi 
i lipidi contenuti nel pesce e nei semi oleosi. 

ALIMENTI CONFEZIONATI: 

spesso troppo poveri di fibre. Meglio 
preferire quando possibili gli omologhi 
cibi freschi. 

BIBITE GASSATE E DOLCI: 

allargano a dismisura il girovita. 

BEVANDE ALCOLICHE: 

dannose per il microbiota e le cellule 
dell’organismo. Ammesso solo un bicchiere 
di vino o di birra qualche volta a settimana. 

SALE E CIBI TROPPO SAPIDI: 

il sale richiama acqua nelle cellule, 
e gonfia i tessuti. Si formano ritenzione 
e gonfiori e, nel tempo, i tessuti mal nutriti 
e mal ossigenati si riempiono di grasso. 

Fra i cibi che contengono più sale c’è il pane. 


Libera l'intestino 

biano aria e grassi 
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AUMENTAZIONE 


PERCHÉ NON DIMAGRISCO? ^ 


Con i probiotici giusti 
perdi una taglia sul girovita 



intestino e la sua flora batterica vanno nutriti 
con tante fibre e alimenti utilizzabili dai bat¬ 
teri “buoni” e, in generale con cibo fresco e 
poco trattato. Ogni giorno dovresti consumare: 

• Frutta e verdura di stagione, cereali integrali: 
stimolano la peristalsi e nutrono i batteri buoni. Sce¬ 
gli vegetali biologici e consumali con la buccia, che 
contribuisce alla ricchezza della flora batterica. 

• Prebiotici: sono fibre benefiche presenti in alcuni 
ortaggi e frutti (cicoria, carciofi, asparagi, aglio, ci¬ 
polla, mele, banane). Puoi assumere i prebiotici anche 
come integratori insieme ai probiotici. 

• Alimenti o integratori con probiotici: danno man¬ 
forte alla flora batterica “amica” e migliorano le fun¬ 
zioni intestinali. Li trovi nei crauti fermentati, nel kefir, 
nel formaggio skyr, nei latti fermentati di qualità. 

I batteri probiotici sono moltissimi, tra 
cui il Lactobacillus acidophilus che 
neutralizza i patogeni e il Bifido- 
bacterium longum, che regola il 
transito intestinale. 

• Olio extravergine d’oli¬ 
va: usalo come condimento 
a crudo e tre volte a settima¬ 
na assumine un cucchiaino 
al mattino a digiuno, insieme 
a un bicchier d’acqua naturale 
per lubrificare le pareti del colon. 



LE MOSSE PER ELIMINARE 

LE TOSSINE INGRASSANTI 


Al risveglio i Bifidi 
non devono mai mancare 

Consuma kefir la mattina a colazione con 2 kiwi 
o una mela cotta con un cucchiaino di miele, uno 
di polvere di semi di lino e un pizzico di cannella. 
L’autunno è il momento ideale per ricolonizzare la 
flora batterica con un ciclo di cure probiotiche da 
continuare per almeno 2 settimane fino a un massi¬ 
mo di 2 mesi. I probiotici si prendono al risveglio, 
un quarto d’ora prima di colazione, con un abbon¬ 
dante bicchiere di acqua. Richiedi in farmacia un 
prodotto che contenga ceppi probiotici di Bifidi, 
come il Bifidus longum, il Bifidus brevis, il Bifidus 
bifidum e il Bifidus infantis. 

Le caratteristiche 
della qualità 

Quando hai tra le mani un integrato¬ 
re di probiotici, o anche un alimento 
arricchito con probiotici (ad esempio 
uno yogurt), leggi attentamente l’eti¬ 
chetta. Per essere certo della qualità e 
dell’efficacia del prodotto, infatti, non 
puoi trascurare la presenza di alcune ca¬ 
ratteristiche fondamentali. 



Per sgonfiarti bevi la LINFA DI BETULLA 


Per iniziare con una depurazione davvero profonda ed efficace hai 
bisogno di un intervento deciso, un alleato naturale drenante e 
disintossicante: la linfa di betulla. Ne basta un bicchiere al giorno, per 
una settimana, per depurare lorganismo dalle scorie ingrassanti. Bevi 
un bicchiere di linfa di betulla ogni mattina, appena dopo il risveglio 
e a digiuno. Fai colazione almeno 30 minuti dopo l’assunzione. In 
commercio trovi diverse formulazioni. L’ideale è bere la linfa senza 
aggiunta di dolcificanti, visto che comunque contiene naturalmente 
una quota di fruttosio e glucosio. 








Numero di batteri: il dosaggio mi¬ 
nimo per ottenere benefici è un miliardo 
di batteri vivi. 

Il ceppo di appartenenza: solo se 
c’è il nome completo hai la certezza di 
cosa stai acquistando e di quali benefici 
ne trarrai. 

La data di scadenza: la freschez¬ 
za è importantissima, perché dopo la 
scadenza il prodotto non è più attivo, e 
quindi è inutile. 

La conservazione: i probiotici van¬ 
no tenuti in frigo, ma è possibile che 
venga indicata la temperatura più adatta 
per conservarli. 

L'antipasto rimodellante 

Per 7-15 giorni mangia prima dei pa¬ 
sti un’insalata mista con rucola (dota¬ 
ta di proprietà diuretiche e digestive), 
ravanelli (depurativi e stimolanti del 
fegato), carciofi e radicchio, che hanno 
un’azione digestiva e rimineralizzante, 
grazie alla ricchezza di principi amari. 
Condiscila con due cucchiaini d’olio ex¬ 
travergine, 5 mandorle sbriciolate e il 
succo di un limone. La ricca presenza di 
fibre è utile per placare il senso di fame. 

Lo spuntino che 
sgonfia i tessuti 

Per sgonfiare i tessuti, il succo consi¬ 
gliato è composto da un frullato di pera, 
dotata di proprietà lenitive e astringenti 
sui tessuti, e mezza banana, energetica 
e rimineralizzante, mescolato poi col 
centrifugato ottenuto da quattro gambi 
di sedano, ricco di vitamine antiossi¬ 
danti che tonificano i tessuti. Si assume 
una volta al giorno lontano dai pasti. Se 
soffri di stipsi, aggiungi l’assunzione di 
erbe fra cui frangula, cascara e rabar¬ 
baro, abbinate a genziana, cannella e 
chiodi di garofano, antifermentazione. 


IL DETOX INTESTINALE 

CHE APPIATTISCE LA PANCIA 


UNA SETTIMANA PER DISINTOSSICARE 
SUBITO L’INTESTINO E FARLO RIPARTIRE. 


Lunedì, martedì e mercoledì 

Colazione 

1 tazza di tè verde; budino di kefir (100 g di frutta biologica 
con la buccia e 2 prugne disidratate a pezzetti, 

100 g di kefir, 2 cucchiai di fiocchi d’avena, 2 cucchiaini di 
semi di chia, una punta di miele, in frigo per una notte). 

Pranzo 

Un centrifugato di carota e lime, per proteggere le pareti 
intestinali. Cicoria o indivia (ricche di fibre benefiche) condite 
con un filo d’olio e limone; 70 g di riso nero servito 
con verdure saltate alla curcuma e 100 g di ricotta 
oppure 80 g di salmone fresco in padella con una salsina di 
yogurt greco magro, erba cipollina, tamari e succo di limone. 

Spuntini 

Una tazza di tè kombucha e una mela bio c 
on la buccia oppure un frullato preparato con 
un bicchiere di latte di mandorle e una pera. 

Cena 

100 g di pesce fresco tipo merluzzo o di petto di pollo bio ai 
ferri con carciofi crudi in pinzimonio e guacamole (frulla 2 
fettine di avocado con mezza tazza di kefir biologico, 
aggiungi un cucchiaino di succo di lime e un pomodoro a 
dadini), 30 g di pane di segale tostato. 


Giovedì, venerdì e sabato 

Colazione 

1 tazza di tè verde; una ciotola di mele tagliate a pezzetti 
e cotte, insaporite con una punta di miele 
e un po’ di semi di lino in polvere. 

Pranzo 

Pinzimonio di verdure crude servito con salsina di kefir (kefir, 
sale, un filo d’olio, un cipollotto affettato sottilmente ed erbe 
aromatiche); piatto unico di cereali e legumi (riso integrale, 
orzo, avena, miglio o farro con ceci, piselli o fagioli lessati) 
conditi con verdure cotte a volontà e un pizzico di curcuma. 

Gli spuntini restano uguali. 

Cena 

Minestrone di verdure e un pugno di quinoa; insalata con un 
uovo sodo, una manciata di crauti fermentati (probiotici), un 
cipollotto, una patata fredda e 4 olive taggiasche, oppure 
barbabietole cotte al vapore e condite con olio e aceto di 
mele e un po’ di skyr, il formaggio fresco fermentato. 

La domenica è libera 
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AUMENTAZIONE L'INTEGRATORE PERDIPESO 


n chitosano: 

la formidabile calamita 
cattura grassi 


QUESTA MOLECOLA ANTIADIPE, CHE SI ESTRAE DAL GUSCIO DI ALCUNI 
CROSTACEI, ATTRAE I LIPIDI INGERITI, FACENDONE ASSORBIRE DI MENO 


U n integratore eccellente per le diete dima¬ 
granti è il chitosano, un polisaccaride che 
negli ultimi trent’anni ha trovato impiego 
in diversi settori, tra i quali quello farma¬ 
ceutico. Ha un’origine singolare; è prodotto partendo 
dal guscio dei gamberetti e di altri crostacei e la sua 
azione è semplice: “ingabbia” i grassi presen¬ 
ti nel cibo e fa sì che vengano eliminati 
senza essere digeriti, attraendone una 
quantità da tre a sei volte superio¬ 
re il suo peso e impedendo che 
questi vengano metabolizzati 
dall’intestino. Per questo è un J 
integratore naturale utilizzato 
per favorire il dimagrimento 
e ridurre i depositi di grasso. 

Anche se il suo meccanismo 
d’azione non è stato precisato 
nei dettagli, il chitosano ha de¬ 
gli effetti molto simili a quelli 
delle fibre alimentari indigeribi- 


DA DOVE 
VIENE 

chitosano è costituito da una 
macromolecola estratta dai 
gusci dei crostacei marini, 
chiamati esoscheletri, in 
particolare da granchi e 
gamberi, sebbene possa 
essere sintetizzata anche 
da alcuni lieviti e funghi. 


li: esso è in grado di assorbire acqua, gonfiandosi e 
procurando a livello dello stomaco la comparsa del 
senso di sazietà. Due anni fa uno studio clinico con¬ 
trollato, apparso sul numero di gennaio della rivista 
americana Nutrition Journal, ha analizzato l’efficacia 
del chitosano in 96 persone con problemi di sovrap¬ 
peso e obesità. 

Al termine della ricerca è stata riscontra¬ 
ta una riduzione del peso corporeo e 
dell’emoglobina glicata, parametro 
che indica la presenza di picchi di 
L glucosio nel sangue ed è quindi 
^ un indice precoce del diabete. 
L’apporto di calorie pari a 
zero e la capacità di assorbire 
i grassi, favorendone l’elimi¬ 
nazione, rendono il chitosano 
un valido alleato anche per le 
persone con un alto livello di 
colesterolo, per ridurre i trigli- 
ceridi nel sangue. 




CON LA VITAMINA C È PIÙ POTENTE 

Solitamente il chitosano è incluso in integratori alimentari contenenti 
più rimedi naturali, vitamine o sali minerali (perfetta la coppia con il 
cromo) associati fra loro. La sua azione dimagrante può essere potenziata 
assumendo contemporaneamente vitamina C (1-2 compresse al dì). 





Prima di un pasto impegnativo 

Si consiglia l’assunzione di 800-1.200 mg di chitosano al giorno, cor¬ 
rispondenti a una o due compresse, 15 minuti prima dei pasti prin¬ 
cipali, con acqua, per non più di sei mesi. Meglio invece chiedere 
consiglio al medico se si stanno assumendo farmaci, in particolare 
il warfarin, e in caso di gravidanza e allattamento. Il chitosa¬ 
no è sconsigliato a chi è allergico ai crostacei. In commercio 
si trovano integratori che lo abbinano ad altre sostanze come 
fitosteroli e fucoxantina (efficaci contro il grasso addominale). 
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Ti fa assimilare meno calorie 

V \ 

e stimola il senso di sazietà 


PERCHE FUNZIONA 


Il chitosano sembra in grado di attrarre e legare oltre il 30% dei 
grassi introdotti con l’alimentazione. Ciò significa che nello sto¬ 
maco, a causa del pH acido, forma attorno alla loro struttura una 
sorta di involucro isolante che li intrappola e fa in modo che essi 
non vengano idrolizzati dagli enzimi del pancreas. Così facendo, 
una volta nell’intestino, vengono direttamente eliminati con le 
feci. Questo non va tradotto però in “mangio grassi a volontà 
tanto poi prendo il chitosano che mi aiuta a espellerli”. Come 
ricorda anche l’Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e 
la Nutrizione (INRAN), riferendosi direttamente al chitosano, 
questo integratore alimentare è davvero efficace se associato 
a una dieta a ridotto contenuto calorico, come d’altronde ac¬ 
cade anche per tutti gli altri integratori alimentari utilizzati a 
scopo dimagrante. E, aggiungiamo noi, se si svolge regolare 
attività fisica. Un altro vantaggio del chitosano è che, essendo 
una fibra alimentare solubile, si espande nello stomaco dando 
una sensazione di pienezza che aiuta a tenere sotto controllo la 
fame nervosa, quel bisogno cioè di continuare a “piluccare” per 
sopprimere l’appetito. 


ALTRI VANTAGGI 

È utile anche per ridurre i trigliceridi 
e ripulire il sangue dal colesterolo 

Dalle ultime ricerche, il chitosano si è rivelato utile nel ridurre 
l’assorbimento ematico del colesterolo LDL, quello considerato 
“cattivo”. Questo, infatti, se in eccesso, può depositarsi sulle 
pareti delle arterie contribuendo al loro restringimento, condi¬ 
zione che può portare allo sviluppo di malattie cardiovascolari, 
come infarto e ictus. Anche i trigliceridi, responsabili quando i 
valori sono troppo elevati, dello sviluppo di malattie cardiache, 
si abbassano sotto l’effetto del chitosano. 













RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato l’alto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione distica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 
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Col patrocinio 
della Società Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 



Col patrocinio della 
SOCIETÀ ITALIANA 
SCIENZE DEL BENESSERE 


È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 




COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminaridel materiale didattico di base , della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165 , IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 













AUMENTAZIONE 


I PIATTI A CONFRONTO 

Elimina il surplus di calorie 

dalle tue Lasagne 

È POSSIBILE RIDURRE I DANNI PER LA LINEA DI QUESTO PRIMO 
DELLE MERAVIGLIE EVITANDO IL MIX DI CARNI, LATTE E UOVA 


Con la consulenza della dottoressa Laura Onorato, farmacista 
e nutrizionista bioioga, diplomata in nutrizione culinaria. 



N essun cibo è cattivo e nessun cibo va eliminato 
dalla tavola, anche se si deve perdere peso. 
Privarsene non porta a nessun risultato se non 
a quello di amplificare la voglia e a conti fatti 
di mangiare di più. Quindi per un rapporto felice con il 
cibo la regola d’oro è concedersi un po’ di tutto, anche 
un bel piatto di lasagne ogni tanto. La ricetta tradizionale 
di questo primo storico della tradizione gastro¬ 
nomica nostrana si può infatti alleggerire con 
un’infinità di varianti a base di verdure, spezie, 
sughi alternativi alla besciamella e ugualmente 
gustosi. Attenzione soprattutto alla trappola dei 
condimenti eccessivi, che possono trasformarsi in una 
bomba calorica. Come rinunciarvi senza perdere il gusto? 
Basta cambiare l’alchimia degli ingredienti. Ecco come 
realizzare una portata stuzzicante risparmiando sui grassi. 


L'ERRORE IL RIMEDIO 



Lasagne al ragù 

600 

kcal 

a porzione 



IL TRIONFO 



Lasagna di verdure 
e legumi 

270 

kcal 

a porzione 
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ALIMENTAZIONE 


I PIATTI A CONFRONTO 



600 

kcal 

a porzione 


L'ERRORE 


INGREDIENTI 

(una teglia da 6 porzioni) 

• 250 g di pasta 

di lasagne fresche 

• 250 g di carne trita di suino 

• 250 g di carne trita di bovino 

• 500 g di passata di pomodoro 

• 1 cipolla 

• 1 carota 

• 1 costa di sedano 

• Mezzo bicchiere di vino bianco 

• 4 cucchiai di olio extravergine 

• 100 g di parmigiano grattugiato 
Per la besciamella: 

• 1 litro di latte fresco intero 

• 70 g di burro 

• 70 g di farina 00 

• Noce moscata q.b 

• Sale e pepe nero q.b 


Lasagne al ragù 


IL TRUCCO 
DELL’ESPERTA 

Per rendere più light questa 
besciamella, riduci a 50 g burro 
e farina. Il gusto non cambierà 
ma risparmierai grassi e calorie 
(38 kcal a porzione). Per una 
besciamella ricca di fibra, 
sostituisci la farina 00 con quella 
di ceci, meno calorica e a basso 
IC. Riduci anche l’olio 
a 2 cucchiai: risparmierai 
altre 30 kcal a porzione. 


ECCO COME SI PREPARA 

Dopo aver pulito e tagliato finemente cipolla, 
sedano e carota, fai un leggero soffritto 
aggiungendo 2-3 cucchiai d'olio. Unisci 
la carne macinata e cuoci a fuoco medio 
mescolando spesso. Aggiusta di sale e pepe. 
Quando la carne risulta asciutta, sfuma con 
mezzo bicchiere di vino e lascia che evapori. 
Aggiungi la passata di pomodoro, mescola e 
prosegui la cottura a fuoco dolce per almeno 
un'ora, finché il sugo non risulterà ben 
corposo. Nel frattempo prepara la besciamella. 
Fai fondere il burro in una casseruola, unisci 
la farina e versa il latte freddo. Mescola 
tutto energicamente. Lascia cuocere fino a 
ottenere una besciamella liscia e abbastanza 
fluida. Aggiusta di sale, pepe e noce moscata 
(se gradita). Olia una pirofila (di circa 20-30 
cm), versa un leggero strato di ragù, uno di 
besciamella e una spolverata di parmigiano 
grattugiato. Componi gli strati di pasta 
(ragù-besciamella-parmigiano). 

Inforna a 180 °C per circa 30 minuti, o finché 
la superficie non risulti croccante e dorata. 


Sugo ricco e besciamella: 
sono killer del peso forma 

Questa ricetta arricchita con carne di suino, manzo e latticini 
rischia di affaticare moltissimo la digestione a causa soprattutto 
dell’errato mix di ingredienti che somma troppe proteine diverse. 

Così preparate, queste lasagne si caratterizzano per Pelevato 
apporto di grassi, dannosi per la linea e per il cuore. Se poi 

rappresentano la prima di diverse portate l’effetto “peso sullo 
stomaco” (e sulla bilancia) è assicurato. 

Nel caso in cui si desideri mantenere il gusto della tradizione 

senza scatenare i sensi di colpa di un eccessivo apporto energetico, 
ci si può limitare a un piatto unico di lasagne che risulta comun¬ 
que completo perché ricco di carboidrati, proteine e grassi. Puoi 
anche eliminare la carne di suino, elemento che contribuisce a 
rendere eccessivamente calorico il ragù. Inizia il pasto bevendo 
due bicchieroni d’acqua e consumando un’insalata di radicchio 
e rucola con succo di limone. Ti servirà per aumentare il senso di 
sazietà, grazie alla fibra che contiene e inoltre faciliterai il lavoro 
del fegato sfruttando la sua azione detox. Evita frutta e dolce a 
fine pasto e contieni le porzioni: ne basta un quadratino. 
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IL CONSIGLIO IN PIU 

La besciamella alleata della linea 

Per una besciamella amica della linea 
usa il cavolfiore. Ti servono un chilo di 
cavolfiore, 600 mi di acqua, 600 mi di latte 
parzialmente scremato o di soia. Pulisci il 
cavolfiore e taglialo a pezzi, fallo cuocere 
in una pentola bassa con latte e acqua 
a fuoco lento; continua la cottura fino a 
quando l’acqua verrà assorbita. Aggiusta di 
sale e pepe. Frulla il composto per ottenere 
una besciamella omogenea. Otterrai un 
risparmio calorico di 140 kcal a porzione. 




kcal 


a porzione 


IL RIMEDIO 


INGREDIENTI 

(per una teglia da 6 porzioni) 


250 g di lasagne fresche 

100 g di pesto 

200 g di fagiolini 

già lessati 

70 g di parmigiano 

grattugiato 

Sale e pepe q.b 


Per la besciamella: 

• 1 litro di latte fresco intero 

• 70 g di burro 

• 70 g di farina 00 

• Noce moscata q.b 

• Sale e pepe nero q.b 


Lasagnetta 
al pesto ligure 



Se aggiungi i fagiolini 
dai una mano all'intestino 


( 

V 

ECCO COME 
SI PREPARA 

Olia la pirofila e stendi il primo strato 
di pasta fresca. Coprilo con uno strato 
di pesto, fagiolini, una spolverata di 
parmigiano e un generoso strato di 
besciamella (preparata come nella 
ricetta precedente). Ripeti gli strati. 
Chiudi con uno strato di pasta, pesto, 
besciamella e parmigiano. 

Inforna a 180 °C per circa 30 minuti, 
o finché la superficie non risulti 
croccante e dorata. 




Questa versione di lasagne è sicuramente più leggera rispetto alla prece¬ 
dente. La presenza dei fagiolini arricchisce il piatto di fibra, alleata della tua 
linea. Puoi comunque migliorarla ulteriormente adottando piccoli accorgimenti 
snellenti. 

Il classico condimento ligure a base di basilico, olio d’oliva, pinoli e for¬ 
maggio, se abbinato agli ingredienti sbagliati (latte e burro in questo caso) 
appesantisce il lavoro degli organi digestivi e rallenta il metabolismo. Inoltre 
il pesto commerciale è in genere ricco di grassi e sale. Farlo in casa è faci¬ 
lissimo e ti permette di bilanciare gli ingredienti (soprattutto l’olio!) in veste 
più dimagrante. 

Un piccolo trucchetto è quello di frullare il basilico con il ghiaccio (ne 
bastano 2 cubetti). In questo modo otterrai due vantaggi: manterrai intatta 
la vitamina C, dall’azione antiossidante, contenuta nel basilico, che con il ca¬ 
lore di una normale frullatura si annullerebbe, e potrai utilizzare meno grassi 
risparmiando così tante calorie. Per 6 persone ti basteranno 2 cubetti di ghiac¬ 
cio, 2 cucchiai di olio, 100 g di basilico, 30 g di pinoli e 30 g di parmigiano. 


> 
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270 

kcal 

a porzione 


IL TRIONFO 


INGREDIENTI 

(per una teglia per 6 porzioni) 


• 250 g di lasagne verdi 

• 500 g di zucchine 

Per il ragù di lenticchie: 

• 350 g di lenticchie rosse 
già cotte (al vapore) 

• 1 carota 

• 1 cipolla 

• 1 gambo di sedano 

• 1 foglia di alloro 

• 500 mi di passata di pomodoro 

• 4 cucchiai di olio extravergine 

• Brodo vegetale e vino bianco 

• Sale e pepe q.b. 




Lasagna con ripieno 
di verdure e legumi 

Meno calorica, placa subito la 
fame e ti fa mangiare la metà 


ECCO COME 
SI PREPARA 

Prepara come prima cosa il brodo 
vegetale. Lessa le zucchine, aggiusta 
di sale e pepe, frullale e mettile da 
parte. Prosegui, lavando e tagliando 
le verdure (cipolla, sedano e carota). 
Falle appassire in una pentola con 
l'olio extravergine di oliva per qualche 
minuto. Aggiungi le lenticchie, 
mescola. Sfuma con il vino bianco. 
Quando il vino sarà evaporato, 
aggiungi la passata di pomodoro, 
la foglia di alloro e il brodo vegetale. 
Porta a bollore, abbassa il fuoco 
e lascia cuocere il tempo necessario. 
Aggiusta di sale a fine cottura. 

In una pirofila stendi un po' di ragù 
e adagia le prime sfoglie di pasta, 
le zucchine frullate e altro ragù. 
Componi l'ultimo strato con 
la pasta e la passata di pomodoro. 
Inforna a 180 °C per circa 30 minuti. 


La presenza delle lenticchie, come ingrediente principale, dona diversi 
vantaggi nutrizionali a questa preparazione. Come tutti i legumi, le len¬ 
ticchie sono povere di grassi e ricche in fibra, alleata della tua linea e della 
tua salute. La fibra, infatti, contrasta la formazione e i danni dei radicali liberi 
riducendo lo stress ossidativo alla base di ritenzione e stati infiammatori. I 
legumi, inoltre, rappresentano una preziosa fonte di proteine nella dieta e 
donano sazietà. Unite alla lasagna, rappresentano un fantastico piatto unico, 
sano e bilanciato, che può essere consumato senza sensi di colpa. 


ANCORA PIÙ DIGERIBILE E SNELLENTE 
NELLA VERSIONE SENZA PASTA 

Per una versione gluten free, sostituisci la lasagna classica con una 
priva di glutine oppure realizza una lasagna veggie grigliando me¬ 
lanzane e zucchine: un trionfo di leggerezza e bontà. 

Un altro consiglio è quello di arricchire la lasagna di spezie. Usa 

una spolverata di peperoncino per esempio. Questo stimola il me¬ 
tabolismo e ti aiuta a limitare l’uso del sale, responsabile dell’effetto 
“buccia d’arancia”. 
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ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Panetti 

(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2018-2019 
Inizio dicembre 2018 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 

Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 












SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


DIETRO LE ABBUFFATE SI 
NASCONDONO BISOGNI NON 
SODDISFATTI. ECCO COSA 
CONSIGLIANO I NOSTRI ESPERTI 
PER PREVENIRLE, COMINCIANDO 
A DIVENTARE PIÙ CONSAPEVOLI 
DELLE PROPRIE VERE ESIGENZE... 


Come vincere la fame che 


viene dalle 6JTi 0Z10H1 

Con la consulenza di Giuseppe Cocca, medico chirurgo omeopata ed esperto in igiene naturale. 


N ei periodi di più intenso stress, 
cercare compensazione nel cibo è fin 
troppo facile. E quasi sempre sono 
i carboidrati il cibo consolatorio 
preferito. Difficile che qualcuno si consoli con 
una bistecca! Questo perché pane, pasta & Co 
regalano una gratificazione immediata liberando 
serotonina, l’ormone del benessere. Tutto parte 
da una sensazione di vuoto, non dallo stimolo 
della fame, che traduciamo automaticamente in 
appetito. Quando si ritorna in sé è ormai troppo 
tardi, il danno è fatto. Questa fame incontenibile è 
chiamata anche “fame nervosa” o “fame emotiva”, 
perché non viene da bisogni nutrizionali reali del 


corpo, ma da esigenze indefinite della psiche. 
Siamo arrabbiati? Invece di esprimere il nostro 
dissenso, apriamo il frigo. Così come quando 
ci sentiamo tristi o preoccupati è più facile 
avventarsi sui biscotti che tirare fuori e dare diritto 
di cittadinanza a quella emozione che ci travolge 
in quel momento. 

La fame emotiva esplode tipicamente fuoripasto. 
Questa voglia di sfogarsi mangiando indica che 
durante il giorno si vive probabilmente una vita 
troppo “compressa”, stressante, non solo o non 
tanto dal punto di vista alimentare. Si vivono 
ruoli che vanno stretti, si svolgono mansioni 
che ci si sente costretti a fare; ben poco nasce 
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PRIMA DI TUTTO DEVI GARANTIRTI LA SAZIETÀ Al PASTI 



È meglio iniziare il pranzo con un’abbondante 
porzione di verdure fresche: si può arrivare anche 
a 250-300 g di ortaggi misti, escludendo però 
piselli, carote e patate, che avendo un alto indice 
glicemico stimolano di più le fami metaboliche. 
Talvolta sarebbe meglio una patata (lessa 
e raffreddata) rispetto al pane o ad altri 
carboidrati raffinati. Alla verdura si aggiunge una 
proteina: legumi, pesce, uova, ricotta o carne. 




da propri desideri o aspirazioni, 
si vive una vita meccanica, fatta 
di doveri e obblighi. Dopo una 
giornata così, arrivare a casa 
coincide chiaramente con il 
primo e forse unico momento di 
libertà della giornata. È come se 
il cervello tirasse finalmente un 
respiro e in quel respiro potesse 
davvero iniziare a vivere la vita. 

Il consiglio quindi è lasciare che 
il cervello abbia questi attimi di 
“respiro” e di libertà, perché è 
così che si rigenera e ci fa stare 
meglio. 

I meccanismi 
di regolazione 
sono nel cervello 

La “centralina” che detta il ritmo 
delle varie funzioni fisiologiche, 
tra cui la sensazione di fame e 
di sazietà, ha sede nel cervello, 
nell’ipotalamo. L’ipotalamo ri¬ 
ceve informazioni dalla periferia 
dell’organismo, in particolare è 
sensibile all’abbassamento del 
glucosio e degli acidi grassi nel 
sangue e, a sua volta, è connesso 
con altri centri cerebrali correlati 
con le emozioni. La sensazione di fame e sazietà 
risente quindi della “atmosfera” psichica ed emo¬ 
tiva della persona. 


Esistono vari 
tipi di appetiti 

Esistono tanti tipi di fame. 
Quella più comune è la fame 
vera, fisiologica, dovuta alla 
diminuzione dei nutrienti e 
delle calorie necessarie per 
svolgere le varie attività 
quotidiane. 

È quella che compare dopo 
alcune ore di digiuno o quan¬ 
do si segue una dieta poco 
equilibrata e che si avverte 
in genere con una sensazio¬ 
ne di vuoto allo stomaco. 
C’è poi la fame metabolica, 
che compare invece quando 
l’alimentazione è tenden¬ 

zialmente sbilanciata sul 
fronte dei carboidrati: l’ec¬ 
cesso di carboidrati (o di 
carboidrati rapidi) stimola 
più rapidamente la secre¬ 
zione di insulina, che a sua 
volta procura rapidi cali 
glicemici transitori respon¬ 
sabili della comparsa della 
voglia di cibo. 

Infine c’è la cosiddetta fame 
nervosa che porta a mangia¬ 
re sull’onda dell’emozione del momento a scopo 
compensatorio, consolatorio e sedativo. Questa è 
la più insidiosa per la linea. 


ANCHE GLI 
SPUNTINI 
EVITANO LE CRISI 
IPOGLICEMICHE 

L’errore più grossolano 
non è quello di fare lo 
spuntino, ma di fare uno 
spuntino sbilanciato, 
che pertanto stimolerà il 
circuito vizioso della fame. 
Spuntini adeguati sono uno 
yogurt bianco, frutta (pera 
e mela, ricche di sostanze 
antifame). Per prepararsi 
poi al pasto serale è 
consigliabile assumere 
nel pomeriggio 50-70 gocce 
di Betula verrucosa semi 
(macerato glicerico alla 
1 DH), per cicli 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 



Le 5 regole d'oro per dire addio 
alla voglia compulsiva di cibo 


Quando arriva 
la fame, distraiti 

È fondamentale allenarsi a separare il mo¬ 
mento della fame da quello dell’abbuffata. 
Quando arriva l’attacco, non dirti: “Non 
mangerò nulla!”. Fermati e interrompi il 
pensiero provando a distrarti magari de¬ 
dicandoti a un’attività coinvolgente, an¬ 
che solo per pochi minuti. Puoi leggere 
qualche pagina di un libro, fare una tele¬ 
fonata a un’amica, prepararti e sorbire un 
tè... Quando l’attacco è passato, fermati 
e rifletti. Di cosa hai davvero necessità? 
Se la risposta è ancora il cibo, allora non 


ditelo fino in fondo! Se la fame nervosa 

è legata a situazioni di stress, 


un rimedio utile per tutti 


è la rodiola (Rhodiola 


rosea), una pianta si¬ 
beriana adattogena. 
Se ne assumono 1-2 
capsule due volte al 
giorno al mattino. 


J 

Stai alla larga ' 
dalle tentazioni 



a buon mercato 

Ripulisci la dispensa, il frigo, la 
scrivania dal cosiddetto “cibo 
spazzatura” (snack ricchi di zuc¬ 
cheri, aromi e additivi). Questi 
cibi sono progettati per essere 
irresistibili e “drogare” il cervello scatenando 
la voglia. Concediti qualche gratificazione, sce¬ 
gliendo però prodotti di qualità e in piccole dosi. 




Aiutati con 
questi integratori 

La Gymnema sylvestre controlla 
la glicemia ed è adatta se fatichi a 
rinunciare ai dolci Puoi assumer¬ 
la come estratto secco, una volta 



al giorno. 

Ci sono poi integratori 

“sazianti” come l’agar-agar, la gomma di guar e 

il glucomannano. 

Una volta ingeriti si gonfiano 


dilatando lo stomaco e dando sazietà. 


UN SORSO DI STEVIA CANCELLA LA FISSA DEL DOLCE 


V 


La dipendenza da dolci e carboidrati, frequente in chi soffre di fame nervosa, in ge¬ 
nere, nasce dalla tendenza a ricercare nel sapore zuccherino un piacere che appaghi 
in modo immediato e quindi daH’incapacità di sostenere certi impulsi che arrivano 
“da dentro”. Il meccanismo, una volta innescato, tende poi ad autoalimentarsi anche 
attraverso aspetti ormonali, che coinvolgono Tinsulina. In pratica quando mangia¬ 
mo carboidrati lorganismo secerne insulina e questa fa abbassare 
il tasso di zuccheri nel sangue attivando il senso di “fame”. Per 
soddisfare la voglia irresistibile di dolce sorseggiare una tisana 
di foglioline di stevia è di aiuto perché appaga all’istante il pa¬ 
lato. Bisogna però scegliere un prodotto di qualità, fatto con 
foglie di stevia da produzioni italiane (si trovano in Sicilia). 
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IANTISTRESS 

Quando sei presa dalla falsa 
fame, massaggia punti speci¬ 
fici del corpo (indicati nella fi¬ 
gura). Usa un cucchiaio di olio 
di mandorle con 3 gocce di olio 
essenziale di melissa, se il pro¬ 
blema è lo stress, o di vaniglia 
se hai bisogno di ridurre la vo¬ 
glia di dolce e compensare un 
vuoto emotivo. Scegli un ango¬ 
lo tranquillo, mettiti comoda e 
inizia a massaggiare ogni pun¬ 
to per due minuti con leggere 
pressioni circolari. Allenterai su¬ 
bito stress e nervosismo. 



4 A volte è solo... 

una gran sete 

Spesso confondiamo la sete 
con la fame: avremmo biso¬ 
gno di bere, invece ci mettia¬ 
mo a mangiare. Ecco perché, 
quando arriva un attacco, una 
buona strategia è quella di consumare liquidi, 
non zuccherati. Sono ottime le tisane calde 


e aromatiche (con frutti di bosco, cannel¬ 


la, vaniglia, che sono dolci senza apportare 
calorie...): soddisfano i sensi grazie al loro 
profumo. 




5 Gestisci così 
le crisi serali 

Le regole della cena sono 
simili a quelle del pranzo: 
iniziare con una porzione di 
verdure. Continuare con un 
secondo di legumi, pesce o 
carne con verdure e 50 g di 
cereali in chicco integrali. Bevi un’ora dopo 
cena un infuso antifame di frutti rossi essicca¬ 
ti (mirtillo, ciliegia, lampone, ribes ecc.), che 
trovi in erboristeria. Ci sono poi alimenti che 
possono aiutarti a raggiungere prima la sazietà 
e a mantenerla più a lungo. È il caso di salmone 
fresco, yogurt greco magro, ricotta, quinoa e 
riso integrale, legumi. A cena gusta un filet¬ 
to di salmone fresco ai ferri condito con una 
salsina di yogurt greco magro, erba cipollina, 
salsa tamari e succo di limone. Aggiungi tante 
verdure. Se, infine, ti capita di alzarti di notte 
per mangiare, prima di coricarti bevi una taz¬ 
za di latte di mandorle insaporito con semi di 
vaniglia e un pizzico di zafferano. 
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TENTAZIONI UgM 


che non pesano sulla bilancia 

AL CIOCCOLATO, SI SA, NON SI PUÒ RESISTERE NEMMENO SE SI È A DIETA. 
IMPARA CON NOI A PREPARARE GOLOSI DOLCI LIGHT AL CACAO PER 
CONCEDERTI UNA PAUSA SFIZIOSA CHE DÀ SUBITO SPRINT ALL'UMORE 


A novembre, il mese che apre le porte 
alle atmosfere invernali e alle gior¬ 
nate sempre più corte, il cioccolato, 
alimento riscaldante ed euforizzante 
per eccellenza, la fa da padrone. Il problema è 
che spesso nei dolci viene abbinato a burro, latte, 
grassi, zucchero bianco, marmellate e creme che 
ne aumentano a dismisura il valore calorico. Nella 
ricetta tradizionale dei muffìn al cioccolato, per 
esempio, il segreto della loro sofficità sta proprio 
nel lungo montaggio delle uova (4 per una teglia) 
con 200 g di burro fuso e 250 g di zucchero bian¬ 
co. A questo si aggiunge poi farina bianca 00, 
latte intero, cacao in polvere (spesso zuccherato) 
e pezzi di cioccolato per la farcitura. Con un risul¬ 
tato golosissimo per il palato ma deludente per la 
linea con ben 340-370 kcal per dolcetto (100 g)! 


Un risultato strabiliante: 
solo 120 calorie! 

Per fortuna con alcune piccole modifiche ci si può 
concedere il piacere di un dolcetto al cioccolato 
senza danni per la linea. Nei nostri muffìn alleggeriti 
abbiamo tolto burro, latte e uova, sostituendo que¬ 
sti ingredienti con un semplice bicchiere d’acqua e 
un po’ di olio. Inoltre abbiamo sostituito la farina 
bianca e lo zucchero bianco con farro integrale e 
zucchero di cocco (per abbassare notevolmente 
l’indice glicemico). Alla doppia farcitura (cacao in 
polvere più pezzi di cioccolato) abbiamo preferito 
l’abbinamento cacao amaro fondente e granella di 
nocciole, ottenendo un risultato strabiliante per il 
peso forma: sole 120 calorie per muffìn, senza nes¬ 
suna rinuncia in termini di gusto o golosità. 


GLI INGREDIENTI TUOI ALLEATI 

Quando sei a dieta, uno sgarro dolce può essere un grande aiuto per proseguire 
con slancio verso il traguardo. Meglio ancora, poi, se gli ingredienti sono alleati 
dimagranti, che stimolano metabolismo e buonumore! La cioccolata fondente 
(con almeno il 75% di cacao) è ricca di antiossidanti (100 g contengono 50-60 
mg di flavonoidi, contro i 10-20 mg di quella al latte), stimola il metabolismo del 
glucosio (prevenendo diabete e sovrappeso), solleva il morale e appaga (dettaglio 
non secondario quando si è a dieta!). Le nocciole, dopo le mandorle, 
sono la frutta secca con più vitamina E, antiossidante 
fondamentale per la bellezza della pelle. Hanno, poi, 
oltre il 40% di “grassi buoni” (utili per abbassare i livelli 
di colesterolo cattivo LDL) e contengono magnesio, 
manganese e vitamine B, utili per il metabolismo. 
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LA NOSTRA RICETTA ALLEGGERITA 

Con fondente e nocciole Igp 


Per poter gustare senza conseguenze ingrassanti questo piccolo capolavoro di pasticceria casa¬ 
linga, bisogna limitarsi a un muffin al giorno, meglio se a colazione, magari abbinato a una tazza 
di tè verde, che neutralizza (almeno in parte) i pochi grassi ingeriti. In alternativa come ulteriore 
accorgimento “bruciagrassi” si può servire uno dei nostri muffin con un infuso di cannella: laroma 
di questa spezia si sposa bene con il cacao e, in più, previene l’accumulo di adipe sottocutaneo. 


INGREDIENTI 
(per 9-12 dolcetti) 

200 g di farina di farro integrale 
50 g di zucchero di cocco 
(o di canna integrale) 

10 g di cacao amaro 
(almeno al 75%) 

5 g di lievito in polvere per dolci 
un pizzico di sale marino 
40 g di olio di semi 
di girasole biologico 
200 g di acqua 

2 cucchiai di granella di nocciole Igp 


PREPARAZIONE 

In una ciotola, mescola bene tutti gli 
ingredienti secchi tranne la granella di 
nocciole. A parte, mescola i liquidi, quindi 
versali nella prima ciotola e amalgama fino 
a ottenere un impasto liscio e senza grumi 
(puoi aiutarti con delle fruste elettriche). 
Aggiungi la granella di nocciole e mescola 
bene. Accendi il forno a 180 °C. Disponi i 
pirottini monouso in carta nella teglia da 
muffin, quindi versa l’impasto (deve arrivare 
a 2/3 dal bordo). Cuoci il tutto a 180 °C 
per 20 minuti; sforna e lascia raffreddare 
completamente prima di gustare. 








Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

I___ J 



r a 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

V___ J 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
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L’AGENDA 
BRUCI AGRASSI 



Dimagrisci subito 
con l'aceto di mele 
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Questo condimento light contiene pectina, una fibra 
solubile che assorbe parte degli zuccheri (glucidi) consumati 
nello stesso pasto in cui si assume l'aceto di mele. 
L'organismo produce così meno insulina (l'ormone che 
consente di metabolizzare gli zuccheri) e il metabolismo 
si mantiene attivo. Quando l'insulina è invece abbondante, 
il metabolismo rallenta e si forma il grasso. 


7 GIORNI PER 
UNA LINEA AL TOP! 


Ecco tutti i benefici 

• Depuri l'organismo: l'aceto di mele disintos¬ 
sica ed è anche un buon drenante, in grado di 
favorire l'eliminazione dei liquidi in eccesso. 

• Migliori la digestione: questo condimento 
ha proprietà stimolanti della digestione 

• Bruci più grasso: oltre a farti assorbire meno 
zuccheri, l'aceto di mele è termogenico, cioè 
alza la temperatura del corpo. Questo stimola il 
metabolismo a bruciare più calorie e grassi. 


COME DEVI FARE 
Per raggiungere il tuo obiettivo 

Prima di pranzo e di cena, prendi 2 cucchiaini 
di aceto di mele diluito in mezzo bicchiere di 
acqua. Usa poi il condimento come indicato giorno 
per giorno. Adotta i menu quotidiani per una settima¬ 
na. Una volta terminato il programma, se vuoi stabi¬ 
lizzare i risultati raggiunti e perdere eventualmente un 
altro chilo, ripetilo seguendo le medesime indicazioni. 



E per qualsiasi domanda o adattamento personalizzato, vieni a trovarci sulla nostra pagina Facebook RIZA Alimentazione 
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Lunedì 


Quinoa al pollo 

Per 1 persona: in una pentola fai lessare 60 g di quinoa ben 
lavata in un colino sotto acqua corrente. Scolala e condiscila 
con 1 cucchiaino d'olio e qualche fogliolina di menta. Taglia 
a pezzettini 140 g di petto di pollo (o 100 g di seitan) e 
mettilo a rosolare con 2 cucchiaini di olio in un tegame 
antiaderente. Mettilo poi da 
parte e, nel fondo di cottura, 
fai appassire una cipolla 
affettata sottilmente. Unisci 
2 carote a tocchetti regolari, 
un pizzico di sale e pepe e 
lasciali rosolare. Versa quindi 
una tazzina di acqua calda in 
cui avrai fatto sciogliere 1 cucchiaino di curry. Quando l'acqua 
è asciugata, aggiungi il pollo, la quinoa e 1 cucchiaio di aceto 
di mele, mescola bene e servi in tavola. 

Cannellini in umido all'origano 

Per 1 persona: fai appassire 1 scalogno piccolo tritato. Unisci 
100 mi di passata di pomodoro e 1 cucchiaino di origano. Fai 
insaporire per qualche minuto e versa 180 g di cannellini lessati 
(puoi usare quelli in vasetto, ben lavati sotto acqua corrente). 
Mescola per 2 minuti, poi unisci mezza tazzina di acqua e fai 
cuocere per 10 minuti. Spolverizza con pepe nero e servi. 



Il menu del giorno 

APPENASVEGU^Ì 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o rosso, oppure caffè 

• 3 gallette di quinoa o di mais 

• 3 cucchiaini di crema di nocciole e cacao senza 
grassi idrogenati né olio di palma 

• 3 noci 

• 1 pera 


SPUNTINO 


• 1 kiwi e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Quinoa al pollo (con variante veg nella 
ricetta) 

• 2 carciofi lessati e conditi con 2 cucchiaini di 
olio extravergine d'oliva e uno di aceto di mele 


MERENDA 


• 10 acini di uva nera e 6 nocciole 


COSA MANGIO FUORI CASA 


CENA 


In mensa o al ristorante: 

un secondo di pesce o legumi con verdure e patate 
al forno oppure 30 g di grissini. 

Al bar: una piadina con prosciutto o formaggio e 
verdure cotte. 

In ufficio: 100 g di pane integrale farcito con un 
cibo proteico e verdure cotte. 



L'AIUTO NATURALE 
DELLA SETTIMANA 

Con l'estratto secco di ibisco 
dimagrisci più velocemente 

L’estratto secco di ibisco migliora la diuresi, 
contrasta la cellulite, combatti la stitichezza, 
è antiossidante e protegge i vasi sanguigni. 
Se ne prendono 2 capsule da 800 mg l’una al 
giorno, con acqua, lontano dai pasti. 


I 


• Cannellini in umido all'origano 

• 250 g di broccolo lessato da condire 

con 2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva, 
uno di aceto di mele, un pizzico di sale e una 
presa di pepe 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 


GLI ESERCIZI DEL MESE 

Raddrizza la schiena, 
vedrai che silhouette! 


Quasi tutti a un certo punto della vita abbiamo avuto 
il mal di schiena: un disturbo che interferisce 
negativamente con il lavoro e le attività quotidiane 
e che oltretutto compromette anche la postura 
e la silhouette. Chi soffre di mal di schiena ha infatti le spalle 
basse, la testa non proprio eretta e assume posizioni che, 
neH'insieme, appesantiscono la figura. E allora 
a novembre, mese in cui i dolori sono 
più frequenti, ecco un programma che 
fa bene a salute e linea! 
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Martedì 



Spaghetti alle lenticchie rosse 

Per 1 persona: fai scaldare 2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva 
con 1 cucchiaio di scalogno tritato; unisci 30 g di lenticchie rosse 
decorticate (non richiedono ammollo) ben lavate e 3 foglioline pic¬ 
cole di salvia. Lascia rosolare mesco¬ 
lando, poi porta a cottura unendo una 
tazzina di brodo vegetale bollente e 
aggiungendone dell'altro se dovesse 
asciugare troppo (a fine cottura, le len¬ 
ticchie dovranno formare una crema). 

Metti a lessare 60 g di spaghetti inte¬ 
grali, scolali a dente, condiscili con la 
crema di lenticchie e 2 cucchiai della 
loro acqua di cottura; spolverizza con 
una presa di pepe nero appena maci¬ 
nato e servi in tavola. 

Radicchio alla scamorza 

Per 1 persona: fai appassire un piccolo scalogno sbucciato e tritato 
finemente in 2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva e 1 cucchiaio 
di aceto di mele. Unisci 250 g di radicchio rosso a filetti e lascialo 
appassire mescolando spesso e regolando di sale. Quindi disponi 
70 g di scamorza tagliata a fettine sottilissime (oppure di tofu alle 
erbe) sulle verdure; togli dal fuoco e copri con il coperchio (se usi 
il tofu questo passaggio non è necessario). Dopo qualche minuto, 
servi in tavola spolverizzando con pepe nero. 

COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: un secondo c 
on verdure e 30 g di grissini. 

Al bar: verdure cotte, bresaola o formaggio 
e 30 g di grissini. 

In ufficio: 100 g di pane integrale con 120 g di 
tempeh alla piastra o petto di pollo e verdure. 


Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o rosso, oppure caffè 

• 3 gallette di quinoa o di mais 

• 3 cucchiaini di crema di nocciole e cacao senza 
grassi idrogenati né olio di palma 

• 3 noci 

• 1 mela 


SPUNTINO 


1 arancia e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Spaghetti alle lenticchie rosse 

• 2 finocchi lessati da condire con 2 cucchiaini 

di olio extravergine d'oliva e 1 di aceto di mele 


MERENDA 


1 pera e 6 nocciole 


• Radicchio alla scamorza (con variante veg 
nella ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 

• 1 fetta di ananas fresco oppure 1 mela cotta 
con la cannella (senza aggiungere zucchero) 




IL TRUCCO SNELLENTE 


, jfwiyLi, 

Soffri di gonfiori addominali? Al posto 


4 'lì | P % 

della pasta di semola di grano duro usa 


111 

pasta di mais o di riso in pari quantità. È 



indicata anche la pasta di legumi, come 
lenticchie o ceci. Se desideri utilizzare 



questo tipo di prodotto, non aggiungere 



altro cibo proteico al pasto e consumane 
100 g (peso a crudo) a porzione. 

mé 1 


L’ESERCIZIO DI OGGI 

Inizia a sciogliere la muscolatura 
dorsale con lo stretching 

A terra, in posizione supina; con gli arti inferiori piegati 
e i piedi ben appoggiati al pavimento, inclina di lato il 
collo, spostandolo lentamente e gradualmente con 
l'aiuto della mano; mantieni la posizione per 5 secondi. 
Ripeti una serie di 10 movimenti per lato. 
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Mercoledì 


Risotto alle pere e noci 

Per 1 persona: fai appassire 1 cucchiaio di trito per soffritti 
(carota, sedano e cipolla) e 2 cucchiai di cubetti di polpa di 
pera in 2 cucchiaini di olio; unisci 60 g di riso semintegrale e 
mescola per 2 minuti. Versa quindi un mestolino di brodo vegeta¬ 
le bollente e porta a cottura 
unendo poco brodo (sempre 
bollente) per volta. Regola 
quindi di sale e di pepe, poi 
aggiungi 20 g di gherigli di 
noce tritati e un altro cuc¬ 
chiaio di cubetti di polpa di 
pera. Mescola delicatamente 
e servi in tavola. 

Sformatini di uova allo zenzero 

Per 1 persona: sbatti 2 uova in una ciotola unendo un pizzico 
di sale marino integrale e 1 cucchiaino di zenzero fresco grat¬ 
tugiato. Unisci 70 g di piselli (surgelati e lessati per 7 minuti) e 
10 foglioline di prezzemolo finemente tritate, versa quindi in 2 
stampini per muffin. Inforna a 180 °C per circa 15-20 minuti (il 
forno deve essere già caldo) e servi in tavola dopo aver sformato 
i 2 tortini su un piatto di servizio. 

Nota: chi è vegano può sostituire le uova con una pastella fatta 
con acqua e farina di ceci. 


/ 



Il menu del giorno 

SESSI 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o rosso, oppure caffè 

• 3 gallette di quinoa o di mais 

• 60 g di salmone affumicato (oppure affettato 
vegetale) 

• 1 spremuta d'arancia 


SPUNTINO 


• 1 kiwi e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Risotto alle pere e noci 

• 200 g di cavolini di Bruxelles cotti al vapore 
e conditi con 2 cucchiaini di olio extravergine 
d'oliva, uno di aceto di mele, un pizzico di sale 
e una presa di pepe nero 


MERENDA 


• 1 mela e 6 nocciole 


CENA 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: un primo 
condito con pesce, carne o legumi e verdure. 
Al bar: una piadina con rucola e bresaola. 
In ufficio: una fetta di pane integrale con 
hummus di ceci o formaggio e verdure. 





IL TRUCCO SNELLENTE 

Arrivi stanca dal lavoro e non hai 
voglia di cucinare? Puoi sostituire la 
cena, non più di 3 volte a settimana, 
con un super frullato. Preparalo così: 
frulla 150 mi di bevanda di avena 
senza zucchero con 2 cucchiai di farina 
di nocciole, la polpa di una pera a 
dadini, 1 presa di curcuma. 



• Sformatini d'uova allo zenzero (con 
variante veg nella ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 

• 150 g di carote a rondelle da cuocere in 
padella con 1 cucchiaio di cipolla tritata, 2 
cucchiaini di olio e pepe nero 



L’ESERCIZIO DI OGGI 

Ora riattiva e fortifica 
i muscoli della colonna 

In posizione a carponi ben in appoggio sui gomiti, inspira 
e - durante la fase espiratoria - porta la colonna verso l'alto e 
ritorna nella posizione di partenza. Ripeti l'esercizio 10 volte. 
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Giovedì 


Minestra di broccoli 

Per 1 persona: metti in una casse¬ 
ruola con 3 cucchiaini di olio caldo 
200 g di cubetti di patate, 1 scalo¬ 
gno e 2 carote tritate. Mescola per 
qualche minuto facendoli rosolare, 
poi versa 500 mi di brodo caldo e 
fai bollire per 15 minuti. Unisci 200 
g di cimette di broccolo e lascia cuo¬ 
cere per altri 15 minuti, regolando 
di sale. Togli dal fuoco, spolverizza 
con pepe e poco prezzemolo tritato, 
lascia riposare per 10 minuti e servi 
in tavola. 

Merluzzo e indivia 

Per 1 persona: in una padella con un filo d'olio fai cuocere 
per 2-3 minuti per lato 200 g di filetti di merluzzo (oppure 140 
g di straccete di lupino). In un'altra padella con 2 cucchiaini di 
olio metti 2 cucchiai di cipolla tritata e 250 g di indivia belga 
mondata e tagliata a listarelle. Mescola per qualche minuto, 
quindi unisci qualche cucchiaio di acqua e lascia appassire bene 
regolando di sale e di pepe. Servi i filetti di pesce con l'indivia 
ben calda. 



COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: vellutata di verdure, 
patate e legumi. 

Al bar: un'insalata con tonno o mozzarella, senza 
mais, e 30 g di grissini. 

In ufficio: 60 g di riso (peso a crudo) lessato e saltato 
in padella con 120 g di cubetti di pollo e verdure. 


Il menu del giorno 

APPENASVEGU^Ì 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o rosso, oppure caffè 

• 3 gallette di quinoa o di mais 

• 3 cucchiaini di crema di nocciole e cacao senza 
grassi idrogenati né olio di palma 

• 3 noci 

• 10 acini di uva nera 


SPUNTINO 


• 1 pera e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Minestra di broccoli 

• 120 g di fesa di tacchino cotta in padella con 2 
cucchiaini di olio, poi condita con 2 cucchiaini 
di aceto di mele e una presa di pepe nero. In 
alternativa, 120 g di tempeh alla piastra 


MERENDA 


• 1 kiwi e 6 nocciole 


CENA 


• Merluzzo e indivia (con variante veg nella 
ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 


i 


IL TRATTAMENTO RIMODELLANTE 

Spiana l'addome con il geranio bourbon 

L’olio essenziale di geranio bourbon ha proprietà diu¬ 
retiche, antigonfiori e rimodellanti. Mettine 3 
gocce in un cucchiaio di olio di mandorle 
■n ?S dolci e utilizza il mix per massaggiare 
la zona addominale la sera, prima di 
1 \ I andare a dormire. Puoi proseguire il 

trattamento per tre settimane. 


L’ESERCIZIO DI OGGI 

Ritrova tono ed elasticità 
con le flessioni che ti allungano 

Sempre a terra, in posizione supina, fletti il ginocchio 
destro portandolo al petto con l'aiuto della mano sinistra e, 
contemporaneamente, allunga il braccio destro verso l'alto. 

Poi ripeti la sequenza dall'altro lato, 
per un totale di 10 allungamenti per parte. 
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Venerdì 


Penne al sugo bianco 

Per 1 persona: fai lessare 150 g di cavolfiore tagliato a 
piccole cimette, unendo all'acqua di cottura 2 cucchiaini di 
aceto di mele. Quando sono cotte, frullale con 1 presa di pepe 
nero, 100 mi di yogurt intero (o un'alternativa veg senza 
zucchero) e 1 pizzico di sale marino integrale. Lessa 60 g 
di penne integrali e condiscile con la crema di cavolfiore e 
qualche cucchiaio dell'acqua di cottura della pasta. Unisci 
un'altra presa di pepe e servi subito in tavola. 

Torta di spinaci 

Per 1 persona: fai lessare 250 g di patate con la buccia; 
quando sono cotte, sbucciale e schiacciale unendo un pizzico 
di sale, una presa di pepe e 250 g di spinaci lessati brevemen¬ 
te, leggermente strizzati e tritati. Amalgama bene e aggiungi 
anche 30 g di parmigiano grattugiato (chi è vegano può utiliz¬ 
zare 20 g di farina di man¬ 


dorle o nocciole). Versa il 
composto in una teglietta 
coperta con carta forno e 
fai cuocere a 180 °C per 
25-30 minuti, fino a che 
la superficie sarà dorata. 
Servi la tortina di spinaci 
tiepida o fredda in tavola. 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: un risotto allo 
zafferano o bianco con un contorno. 

Al bar: un panino con formaggio o prosciutto e 
verdure o insalata. 

In ufficio: 100 g di pane integrale farcito 
a piacere con un cibo proteico e verdure. 



Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Tè verde o rosso, oppure caffè 

• 3 gallette di quinoa o di mais 

• 3 cucchiaini di crema di nocciole e cacao senza 
grassi idrogenati né olio di palma 

• 3 noci 

• 1 arancia 


SPUNTINO 


• 1 kiwi e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


Penne al sugo bianco 

150 g di champignon affettati sottilmente e 
conditi con 2 cucchiaini di olio, uno di aceto 
di mele, un pizzico di sale e una presa di pepe 
nero 


MERENDA 


• 10 acini di uva nera e 6 nocciole 


CENA 


• Torta di spinaci (con variante veg nella 
ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 


IL RIMEDIO BRUCIAGRASSI 

Con il mate sei subito snella 


È un arbusto che cresce in 
Sud America usato come 
tonificante, digestivo e anti 
sovrappeso. Se desideri un 
aiuto in più, assumilo per 2-3 -iì 
settimane, prendendone 2 capsule 
a colazione e a pranzo, mangiando. 


mm 




L’ESERCIZIO DI OGGI 

Grazie alle torsioni alternate 
tonifichi anche spalle, 
collo e braccia 

A terra, sempre in posizione supina, fletti il 
ginocchio destro con l'aiuto della mano sinistra; 
porta lentamente l'arto inferiore flesso dalla parte 
opposta, cercando di mantenere l'appoggio delle 
spalle a terra. Poi esegui il movimento sul lato 
sinistro, per un totale di 8 movimenti per ogni parte. 




Sabato 



Crema di finocchi 

Per 1 persona: fai appassire 2 cucchiai di 
porro affettato finemente in una casseruola 
con 2 cucchiaini di olio caldo. Aggiungi 200 
g di finocchi a fettine sottilissime o tritati 
e mescola per un minuto. Versa 250 mi di 
brodo vegetale bollente e porta a cottura. 
Quando i finocchi sono teneri, regola di sale 
e togli dal fuoco, quindi frulla con il mixer 
a immersione. Completa con una presa di 
pepe nero e servi in tavola. 


Salmone all'arancia 

Per 1 persona: fai scaldare 2 cucchiaini di olio e mettici a roso¬ 
lare un trancio di salmone monoporzione leggermente infarinato. 
Lascia cuocere per 2 minuti per lato, girando quindi il pesce deli¬ 
catamente con una paletta. Sfuma con 2 cucchiai di vino bianco, 
regola di sale e di pepe. Versa il succo di mezza arancia bio e 
la sua buccia grattugiata. Lascia cuocere per un altro minuto e 
servi in tavola spolverizzando con un'altra presa di pepe nero 
appena macinato. 

Nota: chi è vegano, può sostituire il pesce con 150 g di tofu al 
naturale da cuocere come il salmone. 


COSA MANGIO FUORI CASA 

In mensa o al ristorante: 

un secondo di pesce o legumi con verdure 
e patate al forno oppure 30 g di grissini. 

Al bar: verdure con un tornino 
alla griglia e 30 g di grissini. 

In ufficio: 60 g di riso integrale lessato da 
condire con 1 cucchiaio di pesto e verdure cotte. 


Il menu del giorno 


APPENA SVEGLIA 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Cappuccino (anche con bevanda di soia) 

• 1 brioche integrale o 1 fetta di torta casalinga 

• 1 mela 

• 3 noci 


SPUNTINO 


1 pera e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Crema di finocchi 

• 30 g di parmigiano oppure 120 g di tempeh 

• 50 g di striscioline di verza condite con 2 
cucchiaini di olio, uno di aceto di mele, un 
pizzico di sale e una presa di pepe nero 


MERENDA 


7 caldarroste (o 1 frutto di stagione) e 6 
nocciole 


• Salmone all'arancia (con variante veg nella 
ricetta) 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 

• 250 g di cimone (cavolfiore verde) lessato e 
condito con 2 cucchiaini di olio, uno di aceto di 
mele, un pizzico di sale e una presa di pepe 


IL TRUCCO SNELLENTE 

Vuoi una torta a basso Indice Glicemico 
percolazione? Metti in una ciotola 100 
g di farina integrale, 100 g di farina di 
nocciole, 40 g di stevia, 60 g di olio, 

2 uova, 100 mi di latte, 1 bustina di 
lievito. Amalgama, unisci 150 mi di 
acqua calda, mescola, versa in una 
teglia e cuoci per 45 minuti a 200 °C. 







L’ESERCIZIO DI OGGI 

Adesso rassoda gambe 
e cosce per migliorare 
il sostegno della schiena 

Avvicinati a una parete, mettiti in posizione supina con gli arti 
inferiori piegati e i piedi in appoggio contro il muro; allunga 
lentamente gli arti inferiori e mantieni la posizione eseguendo 
6 respirazioni complete. Ripeti l'esercizio per 3 volte. 






(Iti 


Domenica 


Lasagnette al pomodoro 

Per 1 persona: con un cop- 
papasta del diametro di 10 cm 
e alto circa 10-12 cm, adatto 
per la cottura in forno, ricava 
4 dischi da alcuni fogli di pasta 
fresca per lasagne. Copri una 
teglia con carta forno e siste¬ 
maci sopra il coppapasta. Fai 
uno strato di yogurt natura¬ 
le (o un'alternativa veg) sul 
fondo del coppapasta. Sistemaci dentro un disco di lasa- 
gnetta, poi fai uno strato di salsa di pomodoro e unisci 5 g 
di grana grattugiato (puoi trovare in commercio anche un'al¬ 
ternativa vegana al grana), poi un disco di pasta, pomodoro 
e grana così via fino a completare con l'ultimo disco di pasta. 
Ricoprilo con yogurt e altri 5 g di grana. Inforna a 180 °C per 
20 minuti circa. Quindi togli dal forno, lascia intiepidire, elimi¬ 
na il coppapasta, spolverizza con pepe nero e servi in tavola. 

Cotoletta vegetale 

Per 1 persona: spennella 140 g di fettine di seitan (oppure 
lupino o vitello per chi non rinuncia alla carne) con un filo 
d'olio, passale nel pangrattato miscelato a una presa di curry. 
Schiaccia leggermente le fettine veg con le mani per far ade¬ 
rire il pangrattato. Lasciale cuocere in padella con olio caldo 
e servile spolverizzandole con un pizzico di sale e una presa 
di pepe nero. 




COSA MANGIO FUORI CASA 

Al ristorante: una pizza margherita 
o un secondo con verdure e 30 g di grissini. 
Al bar: un panino farcito a piacere 
ma senza salse aggiunte. 



IL TRUCCO SNELLENTE 

Pranzo da amici dove hai mangiato 
di tutto e di più? Ecco l’antidoto: 
a cena mangia 2 uova in 
camicia o sode, senza altri 
alimenti, e bevi un infuso di 
limone e zenzero che puoi 
acquistare in bustine 
anche al supermercato. 
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Il menu del giorno 


• Un bicchiere di acqua con 2 cucchiaini 
di aceto di mele 


COLAZIONE 


• Cappuccino (anche con bevanda di soia) 

• 1 brioche integrale o 1 fetta di torta casalinga 

• 1 pera 

• 3 noci 


SPUNTINO 


• 1 arancia e 1 cucchiaio di semi di girasole 


PRANZO 


• Lasagnette al pomodoro (con variante veg 
nella ricetta) 

• 100 g di lattuga a listarelle da condire con 2 
cucchiaini di olio, uno di aceto di mele, un pizzico 
di sale e una presa di pepe nero 


MERENDA 


• 7 caldarroste (o 1 frutto di stagione) e 6 nocciole 


CENA 


• Cotoletta vegetale 

• 250 g di cubetti di polpa di zucca rosolati in 
padella con 2 cucchiaini di olio, poi sfumati 
con 2 cucchiaini di aceto di mele, e portati 

a cottura unendo un pizzico di sale e una presa 
di pepe nero 

• 2-3 gallette di quinoa o di mais 


L’ESERCIZIO DI OGGI 

Infine prova le estensioni che 
eliminano le ultime contratture 

Di nuovo in posizione a carponi, accovacciati ed esegui 2 
respirazioni complete; poi allungati in avanti, appoggia 
i gomiti a terra e scendi anche con l'addome verso il 
pavimento; infine, solleva la parte alta del busto ed esegui 3 
respirazioni complete. Ripeti l'esercizio 2 volte. 









La lista della spesa 




CEREALI E DERIVATI 


60 g di spaghetti integrali 
60 g di penne integrali 
60 g di riso semintegrale 
60 g di quinoa 
Gallette di quinoa o mais 
4 dischi da alcuni fogli 
di pasta fresca per lasagne 


FRUTTA E VERDURA 


Ananas 
4 mele 
4 kiwi 

6 pere e polpa di pera 

4 arance 

14 caldarroste 

Uva nera 

100 g di lattuga 

Carote 

Finocchi 

450 g di broccoli 

250 g di spinaci 

2 carciofi 

150 g di cavolfiori 

250 g di radicchio rosso 

250 gd izucca 

250 g di indivia belga 

450 g di patate 

200 g di cavolini di Bruxelles 

150 g di funghi champignon 

250 g di cavolfiore verde 

Porro 

50 g di striscioline di verza 

Sedano 

Scalogno 

Prezzemolo 

Salvia 

Origano 

Menta 

Pepe nero 

Zenzero 

Curry in polvere 

Cannella 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


PROTEINE ANIMALI E VEGETALI 


Un trancio di salmone fresco □ 

60 g di salmone affumicato □ 

200 g di filetti di merluzzo □ 

140 g di petto di pollo □ 

120 g di fesa di tacchino □ 

Uova □ 

Tofu al naturale e alle erbe □ 

Tempeh □ 

Seitan □ 

180 g di fagioli cannellini □ 

30 g di lenticchie rosse decorticate □ 

70 g di piselli surgelati □ 

150 g di ceci □ 

Fette di lupini □ 


LATTE E DERIVATI 


Yogurt naturale □ 

Parmigiano grattugiato □ 

70 gd i scamorza □ 


DOLCI, BEVANDE E VARIE 


Tè verde o rosso □ 

Cappuccino □ 

Caffè □ 

Vino bianco □ 

Olio extravergine □ 

Aceto di mele □ 

Passata di pomodoro □ 

2 brioche integrali bio □ 

Crema di nocciole e cacao 
senza grassi idrogenati né olio di palma □ 
Brodo vegetale □ 


FRUTTA SECCA 


Noci 

Nocciole 

Farina di mandorle 
Semi di girasole 
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MI NT 

LE RICETTE 

della SALUTE 


La prodigiosa dieta 
dell'Indice glicemico 

Previene il diabete e fa anche dimagrire 


Pizza di ceci: per 
eliminare il grasso 


Primi piatti 


Bucatini saporiti: 
ecco la pasta 
che non ingrassa 


Merluzzo coi carciofi: 
abbassa la glicemia 
e assottiglia il girovita 


Dessert 


Mousse alla cannella: 
il dolce brucia calorie 


La nuova rivista di ricette per proteggere la tua salute a tavola 

IN TUTTE LE EDICOLE 


Oppure chiedila a Edizioni Riza (02.5845961 - www.riza.it) 



























BENESSERE 



Vivi il tuo corpo 


Voglio 
un corp 

tonico e 
compatto 


Per rimodellare fianchi, pancia 
e gambe abbina uno stile di 
vita sano e un'alimentazione 
ricca di vegetali freschi a 
trattamenti a casa e in palestra 
che cancellano pelle a buccia 
d'arancia e pannicoli di grasso. 
In modo definitivo 


VIA LA RITENZIONE CON I SALI DI EPSOM ■ DIMAGRIRE E FACILE CON IL "GRANCHIO" 


Soffri di ritenzione idrica sulle gambe 
che appaiono gonfie e con cellulite? 

Prova subito questo trattamento, a pag. 88 


L'autunno porta grandi novità 
bruciagrassi anche in palestra. 

Scopri come funziona il crab. a pag. 


92 


Dimagrire ■ 87 











BENESSERE 


COSMESI E DIMAGRIMENTO 



Vinci la cellulite 

neiracqua 

salata del bagno 



PUÒ UN BAGNO CALDO E RILASSANTE 
AIUTARE A SNELLIRE COSCE, ADDOME E GIROVITA? 
LA RISPOSTA È SÌ, SE LO PREPARI COSÌ 

P rendono il nome da una sorgente di magne¬ 
sio solfato situata a Epsom, nel Surrey, in 
Inghilterra, dove il composto viene estratto 
dall’acqua mediante distillazione. Questi 
sali (che trovi in commercio in farmacia o erbori¬ 
steria in pacchetti da mezzo chilo con la dicitura 
Epsom salt o Sali di Epsom, appunto) sono diversi 
dal sale comune perché, nonostante l’aspetto sia 
identico a quello dei cristalli di sale grosso da ta¬ 
vola, non sono in realtà un vero e proprio sale ma 
un composto minerale: la epsomite, anche detta sale 
inglese o sale amaro, è puro magnesio solfato, 
ovvero una lega di magnesio e zolfo. Proprio 
per l’alta concentrazione di questi minera¬ 
li, questi sali trovano molteplici usi in 
medicina naturale e nei trattamenti 
beauty: vengono utilizzati tradi¬ 
zionalmente per la depurazione 
dell’organismo e per bagni 
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usa i sali di Epsom: SuperdetoSSinanti 



P 



I sali di Epsom aiutano ad assorbire 
la ritenzione idrica dai tessuti con un 
meccanismo fisico molto semplice: l’osmosi. 

I granelli di epsomite creano nell’acqua una 
soluzione satura di sale dalle eccezionali 
proprietà che, proprio attraverso losmosi, 
risucchia molta acqua dal tuo corpo. Nessun 
miracolo. Solo un po’ di chimica. Nei centri 
estetici si praticano ormai molti trattamenti 
con sali di Epsom, ma la buona notizia 
è che sono pratici da fare anche come 
trattamento casalingo. 


I 

* 




curativi in grado di contrastare tensioni muscolari, 
edemi e crampi (gli atleti, per esempio, li usano 
comunemente prima e dopo una sessione sportiva). 
Inoltre, viste le proprietà disintossicanti, esfolianti 
ed emollienti, riescono ad ammorbidire la pelle, fa¬ 
vorire il ricambio cellulare e, soprattutto, vengono 
considerati un valido aiuto per alleggerire i cusci¬ 
netti e ridurre la pelle a buccia d’arancia. 

Prepara il bagno per 
eliminare i ristagni linfatici 

I sali di Epsom trovano impiego nei bagni anticel¬ 
lulite per disintossicare il corpo. Mescola in una 
bacinella 500 grammi di sale inglese (si trova in 
farmacia) con olio di mandorle, per formare un 
composto morbido e spalmabile; aggiungi un po’ 
d’acqua tiepida. Poi entra nella vasca riempita di 
acqua tiepida e, stando in piedi, friziona il corpo, le 
gambe, la pancia e i fianchi, con il contenuto della 
bacinella, evitando il viso e i genitali. 

I massaggi vanno compiuti con movimenti dolci 
in direzione del cuore. Versa quindi il resto della 
bacinella nella vasca e mescola. Immergiti nell’ac¬ 
qua e sciacqua dal corpo i residui di 
sale inglese; resta immersa al cal¬ 
do aumentando la temperatura 
dell’acqua per un totale di 
10 minuti. Un’immersione 
in questo bagno straricco 
di minerali naturali purifica 
l’organismo in profondità. 


Respira anche i vapori caldi 

Fai scorrere l’acqua calda al massimo della tem¬ 
peratura nella vasca, chiudi le finestre e la porta. 
Lascia che il vapore si accumuli nel locale (ci vorrà 
qualche minuto) così da creare un banya, un bagno 
di vapore alla maniera russa. In un diffusore o nel¬ 
la vaschetta sul termosifone versa 2 gocce di olio 
essenziale di abete bianco e 2 di ginepro e respira 
profondamente per ripulire i bronchi dalle impurità. 



MOLTO EFFICACI 
CONTRO LA RITENZIONE 


Se soffri di ritenzione idrica con 
gonfiori localizzati nei punti critici 
(fianchi, pancia e gambe), i sali di 
Epsom sono eccezionali, con risultati 
visibili in termini di centimetri persi fin 
dalla prima applicazione. 


Dimagrire ■ 89 




BENESSERE 
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COSMESI E DIMAGRIMENTO 
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Il rituale Super drenante 

Questi sali costituiscono uno dei rimedi più efficaci e meno costosi per 
combattere i cuscinetti. Puoi utilizzarli al posto dei comuni sali da bagno nella 
tua vasca oppure preparare un body wrap, il trattamento del momento, da 
applicare comodamente a casa tua e, senza fatica, godere dei risultati. 



Il bagno antiflaccidità 

Un bagno caldo e rilassante che, grazie al suo 
potente effetto drenante, ti aiuta a eliminare la 
ritenzione idrica. 

Diluisci due tazze di sali (500-600 g) nella tua 
vasca da bagno dopo averla riempita di acqua 
ben calda e immergiti per almeno 30 minuti. Sii 
costante: si raccomandano tre bagni a settimana. 
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Lo scrub 
rivitalizzante 

I sali di Epsom funzionano 
anche come esfolianti: 

ammorbidiscono la pelle, 
rimuovono le cellule morte 
e preparano la pelle a 
ricevere i trattamenti 
successivi. Per fare questo, 
mescola una manciata 
di sale di Epsom con un 
cucchiaio di olio d’oliva 
e qualche goccia di olio 
essenziale di cipresso, ginepro 
o pompeimo, a effetto 
stimolante e rinfrescante. 
Strofina delicatamente 
con movimenti circolari 
dolci le zone da trattare, 
dopo averle bagnate con 
acqua tiepida. Otterrai una 
pelle ben esfoliata liscia e 
ammorbidita. 
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DETOSSINA ANCHE LA MENTE 

Dimagrisci più in fretta 


L’elenco degli usi cosmetici del sale di Epsom è molto lungo: il magnesio è fonda- 
mentale per il nostro corpo e lo aiuta a regolare oltre 325 attività enzimatiche. I 
solfati di magnesio presenti nei sali di Epsom sono un ottimo rimedio per migliorare 
il sonno e la capacità di concentrazione, prevenire coaguli sanguigni e l'indurimento 
delle arterie, ridurre lo stress. Lo stress soprattutto fa calare riduce il livello di ma¬ 
gnesio nel corpo, poiché attinge alle sue riserve che questi sali, rapidamente assor¬ 
biti dalla pelle, ripristinando efficacemente. 



Il body wrap o bendaggio 

È richiestissimo oggi nelle spa, ma puoi farlo a casa 
tua con pochi ingredienti economici. Per preparare 
un bendaggio corporeo ai sali di Epsom, 
puoi scegliere fra queste tre alternative. 

1. Ricetta base 

Ti servono 6-8 bende di garza o cotone, 300 g di sale 
di Epsom, 1 litro di acqua tiepida, olio essenziale 
di cipresso, olio essenziale di ginepro, olio essenziale 
di pompeimo. 

2. Rinfrescante 

All’Aloè vera: 300 grammi di sale di Epsom, 

750 mi d’acqua, 120 mi di gel purissimo di aloe vera, 

3 cucchiai d’olio d’oliva, olio essenziale di ginepro. 


3. Lenitivo 

Alla camomilla: 300 grammi di sale di Epsom, 

3 tazze d’acqua bollente e 2 bustine di camomilla, 
3 cucchiai d’olio d’oliva, olio essenziale di betulla. 


Fai così 

Mescola tutti gli ingredienti (lascia intiepidi¬ 
re l’infuso di camomilla filtrato prima di ag¬ 
giungere gli altri) in una ciotola di vetro. Im¬ 
mergi le bende nel liquido ottenuto, imbevile, 
strizzale e applicale assecondando la circola¬ 
zione linfatica (dalla periferia al centro). Parti 
bendando le caviglie e procedi verso l’alto, 
applicando le garze su polpacci e cosce. Sali 
poi a bendare fianchi, addome ed eventual¬ 
mente anche le braccia. Stenditi per almeno 
50 minuti (coprendoti con una coperta, per¬ 
ché il sale abbasserà la temperatura). 


Le bende giuste 

Maggiore sarà l’ampiezza 
del rotolo di garza, maggiore 
la superficie di pelle tratta¬ 
ta, più facile il trattamento. 
Le trovi in farmacia, online o 
nei negozi di articoli profes¬ 
sionali. L’ideale sono i 
rotoli da 20-25 cm. 

Per tutto il corpo, 
ne sono di soli¬ 
to sufficienti una 
decina. 




BENESSERE 


ILTUO FITNESS 


Tonificati 

con Sgranchio" 

Con la consulenza di Maria Rosa Camarda, specialista in Gym Dimagranti e trainer presso i Centri Get Fit di Milano. 



UNA LEZIONE 


E prevista una prima fase 
di warm up (riscaldamento, 
di 5-10 minuti) generale 
prima della sessione con l’attrezzo 
La parte finale si conclude 
con defaticamento 
e stretching (5-10 minuti). 


C osa ci fa un granchio nel bel mezzo della 
tua palestra? È il crabfitness, la disciplina 
con l’attrezzo bruciagrassi che spopola 
in palestra e che puoi replicare anche a 
casa, per bruciare tra le 500 e le 700 kcal a sessione. 
Sei pronta allora a farti “pizzicare” da questo nuovo 
allenamento per costruire massa muscolare e attivare 
il metabolismo con un effetto snellente assicurato. 

Con più muscoli, bruci meglio 

Per svegliare il metabolismo, la dieta da sola non 
basta. È essenziale anche muovere il corpo rego¬ 
larmente con la giusta attività fisica, che aumenta il 
tono muscolare e il metabolismo basale e porta il tuo 
corpo a bruciare di più (non solo durante l’esercizio 
stesso). Gli esperti dicono che l’attività più efficace 
per aumentare il metabolismo è quella che unisce 
un allenamento di tipo aerobico a un lavoro 
muscolare, con i pesi. Proprio quello che 
à promette il crabfitness. 

I Un attrezzo versatile 

■ Il crab è un attrezzo composto da un cor¬ 
po centrale ovale e da due maniglie la¬ 
terali che facilitano l’impugnatura e che 
ricordano molto le chele di un granchio, 
da cui il nome (crab, in inglese, vuol dire 
granchio). Si trovano diversi tipi di pesi, dai 
4 ai 10 kg. Ideato dal master trainer Flavius 
Turcanu, questo attrezzo è versatile, può essere 
sollevato, spostato, trascinato, inclinato, tenuto con 
una o entrambe le mani, passato da una mano all’al¬ 
tra, usato singolo o doppio. Grazie a questo può so¬ 
stituire molti attrezzi ed essere usato come peso per 
gli squat, come base per effettuare i push-up, come 
balance board per allenare addome, gambe e glutei. 
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IMPARA GLI ESERCIZI IN PALESTRA 

La lezione ha una parte centrale centrata sull’aumento della forza, la 
tonificazione muscolare e il dimagrimento, grazie a una sequenza di 
quattro esercizi della durata di un minuto ciascuno che interesseranno 
la parte inferiore, superiore e il core con movimenti fitness. Ripeti la 
sequenza 4 volte, con 2 minuti di recupero tra una sequenza e l’altra. 



SQUAT CRAB 


SIT UP AND TWIST 




RECUPERO ATTIVO 2 minuti 
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Si parla di “recupero attivo” perché si esegue una 
sequenza di esercizi a corpo libero a media intensità 
(per esempio corsetto sul posto, spostamenti 
laterali, flessione delle ginocchia verso le spalle), 
per mantenere la frequenza cardiaca costante 
ma riposare le mani dalla presa sull’attrezzo e 
stinare le forze per il successivo workout. 
ìsta sequenza di esercizi e recupero attivo 
e essere ripetuta per 4 volte. 


SQUAT con appoggio dei piedi sulle 
maniglie (allena tutti i muscoli degli arti 
inferiori). Mettendo il crab a terra, sistema 
i piedi sulle maniglie laterali. Stando dritto 
e con le braccia lungo i fianchi, effettua un 
piegamento sulle gambe, senza superare 
con le ginocchia la punta dei piedi, e 
porta il bacino all’altezza delle ginocchia. 
Con l’aiuto delle braccia distese in avanti, 
mantieni l’equilibrio e la corretta posizione 
eretta della schiena. Ripeti per un minuto. 


PUSH UP CRAB 

PIEGAMENTI delle braccia con presa 
delle mani sulle maniglie (allena pettorali, 
spalle, braccia, dorso e il core). Il corpo è 
proteso e parallelo al suolo 
(puoi anche poggiare le 
ginocchia), impugna 
con entrambe le 
mani l’attrezzo posto 
al suolo, effettua 
un piegamento 
delle braccia. 

Ripeti per un 
minuto. 


FLESSIONI, PIEGAMENTO e TORSIONI 

del busto e degli arti (allena il core). In 
posizione supina con le braccia distese 
dietro ed entrambe le mani che impugnano 
le maniglie, porta il corpo in sit up (seduto), 
con le gambe piegate e i piedi al suolo alla 
larghezza del bacino. Esegui una torsione 
del busto facilitata dalla spinta delle 
braccia che distese in alto completano 
il movimento. Torna alla posizione di 
partenza ed effettua lo stesso movimento 
sull’altro lato. 


JUMPS CRAB 

SALTELLI alternati. Effettua dei 
saltelli con flessione posteriore 
alternata degli arti inferiori 
e piegamento degli stessi 
anteriormente. In maniera sincronica, 
effettua con il tronco una torsione 
prima su un lato poi sull’altro 
accompagnata dalla spinta delle 
braccia, che distese mantengono 
l’attrezzo con impugnatura su 
entrambe le maniglie. 







Tèe Cannella 


CONSIGLI 






LE NOVITÀ DI RIZA IN EDICOLA 


Con calorie e indice glicemico 

dimagrisci e non ingrassi più 

E cco una nuova guida al di¬ 
magrimento che ti insegna 
a utilizzare le calorie e Tin¬ 
dice glicemico per realizzare pa¬ 
sti equilibrati, sani e bruciagrassi. 
Inoltre, ti sarà utile per conoscere 
le combinazioni alimentari adatte 
per eliminare l’adipe, oltre a tutti 
i trucchi per sgonfiare la pancia 
rapidamente e vincere sovrappe¬ 
so, grasso addominale, ritenzione 
idrica, cellulite, perdita di tono 
muscolare. In più, avrai a tua di¬ 
sposizione anche tre menu quotidiani completi a partire da 
1200 kcal fino a 1600 kcal per costruire il tuo programma 
snellente personalizzato e super efficace. In questo modo 
potrai rimodellarti per davvero, senza più riprendere i chili 
persi e contrastando così l’effetto yo-yo delle solite diete. 

Guida pratica alle calorie e all'indice glicemico degli alimenti 

Edizioni Riza f 124 pag. f 9 f 90 € 



Guida pratica 
alle calorie 


I e all'indice glicemico 
| degli alimenti 



IN LIBRERIA 


80 ricette a base di polpo: 
ipocaloriche e sazianti 

“Un inno al polpo”: è 
così che questo libro è 
definito dal suo stesso 
autore, che in questo 
ricettario ci delizia 
letteralmente con 
ricette, tutte a base di 
polpo, che attingono 
a diverse tradizioni 
culinarie, da quella 
galiziana a quella 
balcanica, da quella napoletana a 
quella giapponese. Perché il polpo 
non è solo un animale interessante, 
ma è anche un prelibato ingrediente 
con cui comporre piatti gustosi e 
ipocalorici, nutrienti e sazianti. 

Polpo 

di Jean-Pierre Montanay 
L'ippocampo, 192 pag., 19,90 € 



Un girovita snello è anche 
un’assicurazione di salute 


Magri e sani con tè e cannella 



T è e cannella portano in dote 
un ricco patrimonio di virtù 
salutari, come illustra nel dettaglio 
questo manuale ad essi dedicato. 
Fonti di antiossidanti e minerali, 
favoriscono la circolazione e la di¬ 
gestione; in più aiutano a bruciare 
i grassi, a tenere sotto controllo gli 
zuccheri, a dare slancio al metabo¬ 
lismo: per questo sono anche impa¬ 
reggiabili alleati dimagranti. 

Le 1000 virtù di Tè e Cannella 

Edizioni Riza, 128 pag. ,9,70 € 


Un girovita appesantito costituisce 
anche un rischio per la salute. A 
esso è spesso associata, infatti, la 
cosiddetta sindrome metabolica, un 
insieme di sintomi che comprende alti 
livelli di grassi e zuccheri nel sangue, 
ipertensione ecc., a loro volta legati 
allo sviluppo di patologie importanti. 
Modificare questo 
assetto però è 
possibile, a partire 
dalla dieta, come ci 
svela questo volume. 


Il tuo metabolismo 

di Antonio Moschetta 

Mondadori 

128 pag., 17 € 


Antonio 

Moschetta 


IL TUO 

METABOLISMO 
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IL TUO SHOPPING 


PER UNA SPESA SANA E ATTENTA ALLA LINEA 


Delizia mediterranea che 

non pesa sulla linea 

Un piatto pronto veloce e 
gustoso che sprigiona tutti i 
sapori del mediterraneo: farro, 
pomodori, olive nere e capperi. 
Il Farro alla mediterranea 
della linea I Freschi per Te di 
Saclà si trova nello scaffale 
dei prodotti freschi, è 
senza conservanti, senza 
zuccheri aggiunti, ricco di 
fibre e 100% naturale. 


SACLA' 

L gOit&c/tipvt. 75- , r A I 

FARRO 



Saclà 

N. verde: 800/013933 
www.sacla.it 


Sostituti del Sale per 

condire in modo alternativo 

Bembo ha realizzato la prima 
linea pensata per sostituire 
completamente il sale nella 
dieta quotidiana, con cinque 
varianti 100% naturali: Classico, 

Con Aglio, Con Curcuma, 

Piccante, Affumicato. I 
Sostituti del Sale Bembo 
aiutano il nostro corpo 
e la nostra salute, senza 
dimenticare il gusto! 



Bembo 

Qualità D'Autore 

info@bembo.it 

www.bembo.it 


Infusi buoni ed energetici 

ideali per la merenda 

È ricominciata la scuola e anche il suo 
carico di impegni: la sveglia mattutina, le 
ore passate sui libri, i compiti... Quando 
i bambini arrivano a casa più affamati, 
facciamogli trovare un bello 
spuntino che sia sano e 
gustoso al tempo stesso: gli 
infusi Frutti Misti e Tutti 
Frutti e vitamine, insieme 
alla frutta di stagione, sono 
l'ideale per la merenda 
dei più piccoli. 


* IrvttiiStiìà ** 



Pompadour 

Tel. 0471/549000 
www.pompadour.it 


Prezioso integratore 

di potassio e magnesio 

Potassio e Magnesio sono 
due importanti minerali che 
nell’organismo contribuiscono a 
molte funzioni, dalla regolazione 
dei liquidi alla produzione di 
energia. Una loro carenza può 
determinare stanchezza e 
debolezza. È utile in questo caso 
l’integratore di Equilibra 
Potassio & Magnesio, che 
aiuta a ripristinare le scorte 
di questi preziosi minerali. 



Equilibra 

N. verde: 800/017874 
www.equilibra.it 


Gustoso e nutriente 

mix di legumi e cereali 

Tradizione, Gusto e Benessere sono 
le coordinate del pastificio Moro 
di Chiavenna, legato a un territorio 
in cui la purezza dell’acqua 
si incontra con gli ingredienti 
selezionati della terra. Il Legumé 
è tutto questo: una miscela di 
lenticchie rosse e grano saraceno 
in chicchi, che può essere 
cucinata con le verdure 
in insalata, come zuppa 
o come contorno. 


Iwtkdik * to™ ur *“ 
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Il mix per proteggere 

al naturale la tiroide 

Il mix per proteggere al naturale 
la tiroide Micotherapy TRD contiene 
funghi e vitamine del gruppo B 
con CoQIO, L-tirosina, Selenio 
e Iodio da Fucus vesiculosus. 

È un integratore alimentare utile 
per migliorare la funzionalità tiroidea: 
Reishi e ABM aiutano a controllare 
lo stress migliorando l’umore, 





Pastificio di Chiavenna 

Tirosina, Selenio, Iodio e 

AVD Reform 

Tel. 0343/32757 

vitamine B favoriscono la 

Tel. 0521/628498 

www.pastificiodichiavenna.it 

produzione di ormoni tiroidei. 

www.avdreform.it 
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I £ Le ricette V 

f'4 Limona £ 


Le ricette per la tua salute 

€7.00 invece di^WUO 


VIP 
LE RICETTE 

_ CON LO 

Zenzero 


I super alleati per il tuo dimagrimento 

€ 8.00 invece di^H^O _ 


LA DIETA 

DOPO I 


LE NUOVE RICETTE 
SUPER DIMAGRANTI 
{a meno di 300 calorie) 


• s Le ricette per vincere 
ili il gonfi ore addomi naie 


Le ricette con la Quinoa 

Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

Le ricette facili a basso indice glicemico 

Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

Ricette per un metabolismo super 

Le ricette ricche di fibre 

Le ricette con gli Omega 3 

Le ricette total detox 

Le ricette senza glutine 

Le ricette con lo zenzero 

Le ricette con la curcuma 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 

Le ricette con il limone 

Le nuove ricette super dimagranti 


Le proprietà curative degli alimenti 

€ 8.00 invece di 


I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 
Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 
La magnifica zucca 
Le combinazioni alimentari vincenti 
I cibi che nutrono il cervello 
I prodigiosi semi 
I cibi fermentati 
Quinoa e tutti gli altri cereali 
I cibi sicuri ci salvano la vita 
Gastrite, acidità e reflusso 

Cibi si e cibi no per ogni disturbo =£5™- I 

I super cibi che ti allungano la vita * 

Cibi si e cibi no per dimagrire 


I super cibi 

che ti allungano 
la vita 


lyiL 1 CONSIGLI 
PER FAR VOLARE 


IL METABOLISMO 


Bi , 


BRUGHI GRASSI 


QUINOA E ZENZERO 


fnnrta diHiafitnfe / 


| Sgonfia 
| la pancia 


Il wgreto 6 Mlm h 


SI e cibi N 
'dimagrire 


! DIMAGRISCI 

^ con i menu 
a basso 

| indice Glicemico 


...e tanti altri libri! 
Scoprili sul nostro sito 

www.riza.it 
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Solo per te 
sconto del 


RAFFAELE MORELLI 


Fidati di te 

La formula della felicità 
Pronto soccorso per le emozioni 
Il cervello sa come curarti 
100 consigli per vivere bene 
Dimagrire è facile 
L’arte di dimagrire 
Vincere i disagi 
Realizzare se stessi 
Curare il panico 
L’arte di essere felici 


SOlO la mente 
ri FA DIMAGRIRE 


• Lezioni di felicità 

• Le regole del benessere 

• Le piccole cose che cambiano la vita 

• Non siamo nati per soffrire 

• Il manuale della felicità 

• Ciascuno è perfetto 

• Solo la mente ti fa dimagrire 


• Non devi migliorare • Breve corso di autostima 



rniTrira 


Corso pratico di alimentazione 

t 

Corso pratico per dimagrire 
Pronto soccorso bruciagrassi 
La magica dieta dei 7 giorni 
Peso perfetto^ 

La depurazio™d’inverno 
La dieta vegetariana 
Le combinazioni alimentari 
Insalate bruciagrassi 
Pancia piatta. I menu che vincono 
il grasso addominale 
Le migliori tisane per l’inverno 
Il potere curativo degli alimenti 
Il potere curativo degli integratori 
Succhi e frullati super dimagranti 
Il digiuno è il vero antiage 
Cibi si cibi no per ogni disturbo 
La super dieta dell’indice glicemico 
Scegli i cibi sicuri previeni tutti i mali 



, LÀ DIETA 

| ANTICOLESTEROLO 


• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

• La dieta della longevità 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 

• I super succhi della salute 


ir 

I super 
succhi 

della salute 



Il Hft EFFET TI STHJflffDIHARI SUI CERVELLO 

I IL DIGIUNO « 

I £ IL VERO ANTIAGE /" 

■ flirta un ghane all» srttlmana % J 
| rinqlotfar Inulte le diluir t * 

unii)wi ess -rr? 


mk LA SUPER DIETA 

r?* DELL IN DICE GLICEMICO 

£ I ' É la wlti»lkm*fltJT più ugniti da dii riU* mjgrfl 


RIZA 

GRANDI 


GUIDE 


LE ricett: 


della SALU' 


Corso pratic 





Ordinare i libri di Riza è facile! 

Acquista on-line dal nostro sito www.riza.it (area shop) 

oppure invia l'importo a: 


EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 

(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

• bonìfico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 
Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagamento 

a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


CONSEGNA GRATUITA: 

Invio q mezzo Corriere: 

per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 

(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

























I CORSI DI RIZA 


RIZA 



Dimag rire 

a cura dell’Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 

ristituto Riza 

hanno diritto di prelazione. 


Riflessologia plantare integrata 

Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Torino «12-13 gennaio- 9-10 febbraio 

9-10 marzo- 6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna • 26-27 gennaio-16-17 febbraio 

2-3 marzo-18-19 maggio-15-16 giugno 2019 

I 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Erboristeria 

Condotto da P. Croce 

CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 20-21 ottobre - 10-11 novembre 
15-16 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 

CITTÀ IN 2 WEEK-END 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Verona «10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 Milano • 19-20 gennaio- 23-24 febbraio 

23-24 marzo-13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 505 (Iva inclusa) € 1360 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 


Autostima 

Come ritrovarla 

CITTÀ DATE 

• 3-4 novembre 2018 

• 24-25 novembre 2018 

• 17-18 novembre 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

• 3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 
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ASSOCIAZIONE 



per il benessere sociale 



L'Associazione Equilibra ha come obiettivo lo sviluppo del "Benessere Sociale" delle persone, dell'ambiente e 
della cultura. Un welfare che l'azienda promuove per la salute dell'individuo e della comunità. 

Dopo 30 anni di impegno sociale, è nato il progetto "A Scuola di Rispetto" per la prevenzione e il contrasto 
della violenza nelle relazioni intime (violenza domestica) o di gruppo (bullismo). 

Il percorso è gratuito per le Scuole Italiane Secondarie di Primo e Secondo grado con docenti che, attraverso 
tecniche teorico-esperienziali, mirano ad individuare i segnali di violenze (dirette o assistite) per contrastarli, 
lavorando insieme ai Servizi del territorio. 
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Con il patrocinio: 


CRPO 



Vuoi dare il tuo contributo al nostro progetto? Fai i tuoi acquisti online tramite Let's Donation, non avrai alcun costo aggiuntivo! 


Sostieni anche tu il benessere sociale con una clonazione • IT 51 N 02008 01178 000105102287 


Per maggiori informazioni: www.equilibrabenesseresociale.it 
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www.rescuefioridibach.it 








